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                Lettre Infos N° 3    

DECEMBRE 2008

Les Entrainements :
Mardis et Vendredi de 18 h 30 à 20 h

Pour les Jeunes, Piste et Cross

Avec Marie Christine VENEAU & Corinne COLONEL

Mercredis de 17 h à 19 h

Dimanches de 10 h à 12 h

Pour les entrainements pour la route à partir de Cadets

Avec David LONGUET

Prochaines dates à noter :

13 Décembre : Corrida de Noël à St Germain du Puy

28 Décembre : Corrida de Vauzelles

11 Janvier 2009 : Chevenon - CHAMPIONNATS DEPARTEMENTAUX de CROSS – POUR TOUS 

1° Février / Chevenon – CHAMPIONNATS REGIONAUX de CROSS – POUR LE MAXIMUN

          Un rappel : au cours des Championnats de Cross en plus du classement individuel, il y a les classements par équipe. Cette année vu l’effectif il nous (vous) est possible de figurer dans ces classements. Nous savons que nous vous demandons un petit effort de plus. Mais il n’y a rien de plus sympa de pouvoir qualifier une équipe pour les Championnats Interrégionaux qui se dérouleront en Alsace. Qui plus est, plus nous serons nombreux lors des régionaux, plus nous progresserons dans le classement (challenge du nombre) qui est intéressant financièrement.
Les résultats du Mois :

	Le tour du lac d’Auron (Bourges) 16 Novembre 2008

	
	
	
	
	
	


	Benteur Jérome
	SEM
	11 km
	42’56
	17/109

	Maach Tawfik
	SEM
	11 km
	46’28
	34/109

	Plancon Gilles
	VEM
	11 km
	50’16
	15/66

	Martin Didier
	VEM
	11 km
	50’18
	51/108

	Dillar Bertrand
	SEM
	11 km
	53’42
	82/109

	Amat Claudine
	VEF
	11 km 
	54’27
	4/8

	Colonel Corinne
	VEF
	11 km
	59’30
	8/22

	Le Féron de Longcamp Marie Ange
	VEF
	11 km
	59’30
	9/22

	Paillard Dominique
	VEF
	11 km
	59’30
	7/22

	Paillard Bertrand
	VEM
	11 km
	59’30
	50/66

	Godon Bernadette
	VEF
	11 km
	1h00’35
	8/8

	Laloue Christine
	VEF
	11 km
	1h03’41
	19/22

	Colonel Clément
	BEM
	2,5 km 
	 
	21

	Longuet David
	SEM
	5,5 km 
	21’34
	30/74

	Cordelier Céline
	SEF
	5,5 km 
	28’18
	  9/22

	Verrier Aurore
	SEF
	5,5 km 
	31’04
	15/22

	Kuentz Cécile
	SEF
	5,5 km 
	45’01
	22/22


Le cross de l’Yonne Républicaine (Auxerre) 16 Novembre 2008

	Reyes Betty
	JUF
	4,380 km 
	 
	  3/10

	Reyes Jacky
	VEM
	8,940 km
	 
	17/136


CROSS DE NEVERS (les Senets) – 23 Novembre 2008

	Courvoisier Thibaut
	EAM
	16/27

	Ennourhi Nassym
	EAM
	8/27

	Porcin Antoine
	EAM
	17/27

	Pouletaud-Richard Nicolas
	EAM
	21/27

	Fontyn Valentin
	POM
	22/28

	Guillemin Juliane
	POM
	16/28

	Laveyssiere Cyril
	POM
	13/28

	Duchatel Léa
	BEF
	8/12

	Jourde Manon
	BEF
	2/12

	Courvoisier Clément
	MIM
	3/10

	Cordelier Céline
	SEF
	9/10

	Benteur Jérome
	SEM
	19/28

	Longuet David
	SEM
	21/28

	Maach Tawfik
	SEM
	22/28

	Formentin Laurent
	VEM
	18/23

	
	
	

	
	
	


CROSS UNSS – NEVERS(les Senets) – 26 Novembre 2008

	Jourde Manon
	BEF
	1/100

	Duchatel Léa
	BEF
	6/100

	Reyes Betty
	JUF
	2/100


	

	             Les Anniversaires du Mois : 7 Décembre-15 Janvier 



	KUENTZ Cécile

7-déc.

PEOT Sébastien

7-déc.

CORDELIER Céline

11-janv.



	


Le Mot des entraineurs

Quels sont, pour chacun (e) d’entre vous, les avantages du cross ?

Marie-Christine Veneau (entraîneur Jeunes, spécialités ??) :

Il commence par un travail de longueur :

· L’athlète apprend a courir  sur une durée « temps » lui  permettant  de développer son souffle «la respiration »

· De se forger une volonté  d’aller plus loin « de se faire mal » 

L’autre approche  du cross   

· Les parcours sont tous différents   avec des terrains variés « buttes-plat-boue- etc. » 




· Des climats  « froid –neige-vent-pluie etc. »

Corinne Colonel (entraîneur Jeunes, spécialités ??) :

Développer la VMA pour les adultes cela leurs servira pour la route, augmentation de la vitesse en course sur route.

Pour les petits travailler l'endurance c'est à dire tenir au même rythme (vitesse) sur un parcours comme le cross ou sur des petites distances ex: corrida, ronde cosnoise.
David Longuet  (entraîneur Adultes, Courses Hors Stade) :


Pour ma part, je pense que l’on peut voir la pratique du cross et son entraînement spécifique dans la vision plus large de la programmation de la saison de course à pied. Ainsi  dans cette partie hivernale de la saison, cette pratique peut servir de moteur, donner l’envie de courir même s’il fait froid, qu’il fait déjà nuit … . L’entraînement quand à lui, permet de garder le cap de la progression, pour la saison printanière qui arrivera à grands pas, et aussi à diversifier les séances (côtes, fartlek …).


Ainsi une bonne préparation spécifique cross pendant l’hiver, rends plus aisée les pratiques qui suivront, qu’elles soient sur route, ou, et, sur piste. De part le travail effectué avec des courses rapides, en pourcentage élevé en VMA (Vitesse Maximale Aérobie), sur des terrains variés, obligeant un travail de pied (foulée, changements de direction, de déclivité..).


Il y a donc de multiples avantages à s’entraîner pour, et à pratiquer le cross.


 Même si la plupart des cross ne sont pas des courses « populaires », au sens de la variété des participants (d’horizons et de niveaux divers), mais en général plutôt affaire de spécialistes. Ceci ne peut changer que si chacun y met un peu du sien : 

        - d’une part les organisateurs en renouant le lien avec cette convivialité qu’est la course à pied

       - d’autre part les coureurs, en jouant le jeu de participer au cross, quel que soit son niveau. 


Tout le monde en sortirait gagnant.

Infos

           Pour les nouveaux arrivants le maillot du club est « obligatoire » lors des compétitions. Nous vous demandons une caution de 5€ que nous vous rendrons en cas de départ, si vous nous rendez le maillot.

          L’an dernier nous avons fait faire des Sweats (30€), c’est plus sympas lors des déplacements que tout le monde soit habillé aux couleurs du club. Pour cela nous devons passer une commande, voyez avec vos entraineurs pour les tailles. 

Le Dicton du mois

Si tu veux faire quelque chose, ou tu trouves un moyen ou tu trouves des excuses. [Emmanuel Pinda]
Composition du bureau   2009/2012

Président : 

Mr Claude NARTUS


Dom : 03 86 28 31 03   Port : 06 14 51 85 51   Email : claude.nartus@orange.fr
Secrétaire : 

Mlle Marie Christine VENEAU
Dom : 03 86 28 25 17   Port : 06 78 78 39 87   Email : gaec.veneau@orange.fr
Trésorier : 

 Mr Jean Pierre STEPHAN

Dom : 03 86 39  25 85   Port : 06 43 04 60 22   Email : stephan.jean-pierre@neuf.fr 

Adresse Email de la section : u-s-c-athletisme@wanadoo.fr
Site de la section : http://cosneathle.free.fr
La lettre info N° 4 vers le 15 Janvier pour les Vœux.                                                             Nous attendons vos articles, suggestions voir critiques , les sujets que vous aimeriez voir évoqués
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Guérigny le 7 Décembre 2008
