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BULLETIN D'INFORMATION

DU PAC - COURSE A PIED 18 janvier 1989

PACCAP X7 X7
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Vous 1'attenciez tous, ¢a y est le PACCAP n° 7 a enf1n vu le jour,
Francine notre Presxdente vous souhaite une annee 1989 pleine de k110letres en marchant ou en courant,
beaucoup de bonnes performances et surtout continuez a courir et marcher dans la bonne humeur.

A noter des 2 present sur votre agenda deux evenements importants pour le PACCAP :

Le 2 avril : Le NARATHOM des NUTUELLES DE BRETAGNE. Comme 1'an passe le PAC est co-organisateur avec le PLR
et 1'AS GUELMEUR.

A cet effet toutes les personnes du club disponibles ce jour-la pour etre commissaire peuvent s'inscrire
des a present aupres de Francine, de Denise ou de Dominique (chaque commissaire aura droit a un coupe vent
comme l'an passe). Le circuit du marathon 89 n'est pas le meme et est situe sur le port de commerce (moins
de soucis de circulation pour les commissaires et un circuit tres plat pour les coureurs)..

La course INTERASSOCIATIONS le 11 juin : Si vous avez des idees pour cette edition 89 n'hesitez pas a nous
en faire part !

RESULTATS
RALLYE - 10/10/1988
10 km 20 kn
Nos Prenom Clt. Temps {Clt dans Cat. Nom Prenom Clt Temps |Clt dans Cat

645 arrivants 823 arrivants

|SALAUN Francis | 141 Ja1021v3 | 135 H/497 KERLIDOU Yvon 121 |1 h 18"1 | 90 $/526
[oUVAL J. Paul | 220 |s43'22m1 | 210 m ® LE BRIS Ronan 303 [1 h 25"55| 220 S/S26
|GAC Herve | 256 |a4'30m | 245 n w TREGUER Marcel 387 |1 h 28"38] 279 S/
|GELEBART Louis | 300 ]45'any | 282 n v | |SANSON Alain 405 |1 h 299 | 84 V1/178 |
| PERON Gilbert | 369 |47'25M | 340 v w QUENTEL Frangois 505 |1 h 32"1 | 18 v2/ 56 |
INIZOU Alain | 388 [48'15%3 | 357 n » AUGOR Jean Pierre 559 |1 h 33"s6| 392 /526
[REBOUT Robert | 389 |48'26 | 358 " v | [CERESA Gilles 597 |1 h 35"9 | 416 S/526
[NICOL Marie Jose | 421 |48'47"6 | 37 F/144 | |VALENTIN Bernard 658 |1 h 37"36] 451 S/526
|LE COAT Laurent | 429 |48'56"7 | 391 H/497 LEON Yves | 689 |1 h 398 | 34 v2/56 |
|LE DUNFF Christine | 432 |48'53"7 | 38 F/144 GUENEUGUES Francine | 696 |t h 39"35] 3 F v1/6 |
[CRAVEUR Andre | 462 [49'49"6 | 413 H/497

|PERON Dominique | 530 |52'29"% | 69 F/144

[GUILLOT Anne | 591 |s5'15m8 | 106 n

|GUILLERM Denise | 593 |s5t25m7 | 107 v ®

TAULE MORLAIX 30/10/1988 10 Knm ST POL - MORLAIX 30/10/1988 22 km

| Nom Prenom | Clt. | Temps |CIt dans Cat. Nom Prenom Clt Temps |Clt dans Cat
{ Classement hommes : 533 varrivants 2 206 arrivants

| POLARD Jean Yves 139 | &o'o1 | SALAUN Francis 472 | 1'29'25|11eme V2/101]|
|GAC Herve | 163 | 40'48 SANSON Alain 574 | 1'32'15[118  V1/452|
INTZOU Alain | 210 | 4234 | Pas de | |AUGOR J. Pierre 632 | 1'33126]39¢ S/1256]
ICRAVELR Andre | 329 | 72 7 | temps apres TREGUER Marcel 699 | 1'34'26|431 s/ v
{LEON Yves | 3827 | 72 7 | 42 wn 1! GELEBART Louis 912 | 1'37'38]187 Vi
130URDOULOUS Christophe 452 | 7 7 | | [ROZEC Joseph |1056 | 1v'39'51]648 S

I l | | GUILLERM Norbert 1080 | 1'40'11]664 S

" Classement femmes : 227 arrivants | CERESA Gilles 1300 | 11440 | ? |
"oERON Dorinique | 35 Jenv. 47| . |PERON GILBERY |1396 | 1'w5'20]852 s |
'SUILLERM Derise l 59 fenv. 50'] -|REBOUT ROBERT |1683 | 1's0'40]350 Vi
_'RCSTIS Nacire 1 1 | 2 | [HALLEGOT J. Frangois|1720 | 1'51'07]357 V1

SUENELGUES Francine | 15 ? | - [LE SAOS Henri 1858 | 1'53'50[1103 S

3UILMC Vero-ique | 160 |~ |

l |

OJ
-~




PROCHAINES COURSES

28/1/89 : Cross ENSTB 29/1 : CROSS DE ST RENAN 5/2 : Foulees de ST MARC
12/2 : Petites foulees de Locmaria 5/3 : 10 km et SM de Ploudaniel 26/3 : Semi de ST ANNE DU PORTZIC
2/4 : MARATHON DE BREST
PLOUGUIN 11/11/1988
SEMI-MARATHON 11 ke
Nom Prenon Clt. Temps |Clt dans Cat. Nom Prenom Clt Temps |Clt dans Cat
290  arrivants 306 arrivants
|SALAUN Francis | 8 | 1hn 29 | |POLARD Jean Yves | 64 | 47 mn |
ISANSON Alain | 106 | 1h 31| | |GUILMO Veronique | 284 | 1 h 06 |
[QUENTEL Frangois | 163 | 1 h 37 ] |
|[ROZEC Joseph | 172 ] 1 h 39 | |
|GUENEUGUES Francine | 228 | 1 h 46 | |
[AMEDRO Marc | 229 | 1 h 46 | |
| MIRANDE Yves | 256 | 1 h 52 | |
FOULEES DE BELLEVUE 27/11/1988

Nom Prenonm | Clt. | Temps |Clt dans Cat. Nom Prenonm ] Clt | Temps [CIt dans Cat
COURSE 1 - 633 m poussins filles : 27 arrivants Course n 8 : 10 km - 387 arrivants
{GUILMO Cecile s ] | LE GALL Christian | 215 | 42'49
! | | | GUENEUGUES Francine | 281 | 45'31 16eme F/57
[Course 2 - 633 m poussins gargons : 48 arrivants | |LE DUNFF Christine | 323 | 47128 | 27eme F/57 |
|GUTLMO Lionel T20 ] | | |NICOL Marie Jose | 336 | 48'30 | 32eme F/57 |

PROGRANNE DES ENTRAINEMENTS DU DINANCHE

DATE Entrainement Normal R.Y. a 3 h 30 Entrainement long R.V. 2 9 h |
22/01/89 R.V. Ecole des Teleconms R.Ve a 9 h Salle du bourg circuit Lamber 18 ou
| 22 kn
5/02/88 | R.V. a la salle du Bourg R.V. a 9 h Salle du bourg circuit Trebabu
§ Ploumoguer 34 km
12/02/89 | Entrainement libre a Keroual Entrainement libre a Keroual
|
19/02/¢€9 { Test de LEGER BOUCHER Piste TELECOMS Iden
| |
1 26/02/85 | R.V. a KERALLAN R.V. 2 9 h Salle du bourg Circuit bourg
i 1'Arhan'tel ASPTT ... 20+km
5/03/89 | R.V. a Keroual R.V. a 9 h Salle du Bourg, circuit Ploumoguer
| 20 kn
12/03/89 | R.V. au bourg R.V. a 9 h au bourg circuit Pont Scorff
i 20 km
19/03/89 | R.V. a Tregana R.V. 2 9 h au bourg circuit Tregana Ploumoguer
i 30 kn
26/03/89 | R.V. a Keroual R.V. a Keroual
2 AVRIL = MARATHON DES MUTUELLES DE BRETAGNE
Pour Tous Coureurs et Marcheurs : le Mardi 7 fevrier a 18 h 00 au Centre social de la Trinite : Seance

Dietetique avec A. CLOITRE, Kine.

MARCHE : Le Dimanche 29/1/1983 R.V. a 9 h Parking du T
Mathieu et retour.

ez hir pour une marche d'endurance jusqu'a St



Tableau donne par F. SALAUN : spécial préparation marathon. Chacun se situe par rapport aux temps donne au
Semi et au Marathon. Exemple : une personne effectuant un semi-marathon en 1 h 32 doit courir un mille 2
l'entrainement en 4 minute (le consulter pour plus de precisions).

MARATHON SEMI-MARATHON 1 000 = 2 000 m 3 000
5 h 2 h 5710 11710 1645

| 4 h 45 | 1 h 55 | 5! | 10145 | 16'30 l
| 4 h 30 l 1hs0 | 4'50 | 10'30 | 15'30 |
| 4 h 15 | 1has | 4'30 | 10" i 15! |
l 4 h | 1hs | 4130 | 9130 | 14115 l
i 3 h 45 | 1h3 | 415 I 9 l 13145 |
| 3 h 30 | 1h 32 | 4! | 8145 | 13115 |
l 3h15 | 1h 27 | 3155 | 8130 | 12130 |
| 3 h 07 l 1ha ] 3145 | 8'15 | 12115 I
| 3 h | 1h 22 | 3145 | 8 | 12! |
| 2 h 55 | 1h 20 l 3140 | 7'50 | 11145 |

L'ECHO DES SAVATES

- Francine, grande avaleuse de kilometres, s'est deplacee, le 23 octobre dernier avec Courir a Ploudal aux

50 km des Domes (pas TOM ni 2 dos de Domadaire). Comme d'habitude elle a dom ine sa course. Dommage qu'il
y avait des bosses !

- Nous n'allons pas parler dans ce numero de Jean Charles qui n'a pas joue depuis un moment au Saint
Bernard des troupeaux de cohateurs, ni de tous ceux coureurs et marcheurs qui trebuchent, strobent,
tombent, s'egratignent les genoux (ce sont toujours les memes), ni de Marie Jo "sic" qui "parle en
causant" mais nous allons consacrer quelques lignes a nos poussins.

. . . * - . » N . .
Nos poussins entraineurs, nos poussins parieurs, qui n'hesitent pas a engager des paris avec Francine :
enjeu aller becqueter et trinquer (Pour information, Francine a perdu), nos poussins chanteurs (voir plus

o 4 . . 4 . s
bas les paroles de leur derniere creation), nos poussins createurs de mouvements de gymnastique (le dos a
dos).

CHANSON DES POUSSINS (Sur ltair "Les Copains d'abord")

I- Cl'est au semi du rallye
qu'on s'elanga dans un pari
avec Francine notre Presidente (notre présidente)
Pour une caison bien evidente counln ame
un apero etait en jeu ’
cela nous paru merveilleux (les poussins d'abord),
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11 Bien sur on du forcer l'allure

sans pour cela craindre la foulure

et clest avec de l'ambition (vec de l'ambition)

et une certaine motivation

qu'on pu redoubler d'attention

avec toujourd la conviction (les poussins d'abord)

LEs POUSSIIM_S De ProvzAwE

111 Aucun litige a llarrivee Le grain de liberté
quand nous la vimes debouler
nos dossards etaient ramasses (etait ramasses)
mais c'est au pot de 1'amitie
auquel elle nous avait convies
cu'elles nous a tous deux egalee les poussins d'abords !



