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PACCAP N' g

F . V . à 9 h 3 0 à K E R O U A L
R , V . à S h 3 0 à K F R ê " L I S r {
R . V . à 9 h 3 0 à K E R O U p . L
R . V . à g h 3 O à K E R A L L A N
R . V , à S h ; } O à I ' A S P T T
R . V . à 9 h 3 0 à I - A C A V A L Ë
R.V. à I h 30 à KERALT-Af.I

L'hiver tire à sa fin, mais ne gênant en rien votre ardeur aux entraîr":Êments. Le léger zéphir et la fine
brttine qui ont balayé notre région n'a eu aucune incidence sur les 3 sorties hebdomadaires.

Du jamais vu, une telle assiduité hivernale. Qu'en sera-t-il au printemps ? lJn raz de marée de la couse
et de la marche à pied balayera-t-il Flouzané ? Je le souhaite, car outre les jours qui rallongerf et la nature
qui s'épanouit, la saison a venir nous fixe deux rendez*vous importants pour le club.

1. Le ler AVRIL : MARATHON DES MUTUEI-LES DE BRETAGryE à BREST, avec toute une série de
manifestations qui l'accompagnera. Ce marathon, c'est le NOTRE.

Le PAC est co-organisateur avec l'A.S. GUELMEUR et le P.L RECOUVRANCE. Cette course, basée sur
le bénévolat ne peut exister sans VOUS. En effet, 200 commissaires sont nécessaires pour son bon
déroulement. Dès aujourd'hui, retenez et réservez cette date et parlez-en autour de vous, parents, voisins,
collègues, afin que ce marathon soit impeccable et connaisse le succès qu'il mérite.

NOUS DEVONS ETRE AU MINIMUM 50 COMMISSATRES DU CLUB, c'est malntenant qu'il taut
s'lnscrlre et recruter dans son entourage.

2. LE 10 JUIN 1990 : COURSE INTERASSOCIATIONS ET ECOLES. C'est la seule manifestation du club
sur la commune. ce jour-là soyez tous présents pour son bon déroulement !

Romn tf BBÂS

POINTS EZ-VOUS (POUR MEMOTRE)

ENTRAIryEMENT NOFMAL ENTRAINEMEilûT LIJNG

Dimanche 14 janvier 1990
Dimanche 21 janvier 1990
Dimanche 28 janvier 1990
Dimanche 04 février 1990
Dimanche 11 février 1990
Dimanche 18 février 1990
Dimanche 25 février 1990
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serni-marathon PLOUDANIËL (10 et zl km)" 10 km : 14 h CIO ; 21 km : i5 h 15.
K Ë R L O U A h I  (  "  '  

) . ' t 0  k m : 1 4  h 0 û  ; 2 1 , 4  k m : 1 5  h  3 0 .
Semi-marathon de Ste Anne (1S.S km). tépart à 15 h 00.
MARATHON DES MUTUELLES DE $HËTS.GNE. DEFART à 14 h 00 (Près de !a Malrle de
BREST).

1 4 l O 1 l 9 A R V à 9 h 1 5
2 1 / 0 1 1 9 0 R V à s h 1 5
?8/01/90 Fll/ à I h 15 Pont Corf
0410e/90 RV à I h 00 Trégana
111029A RV à I h 00 L'Arc'Hantel
18/0?y90 RV à I h 00 Trébabu

2 n 2 0
t  h 4 5
2 h 1 5

z9 f tAga  RVà Ih00Qu i l l imér ien  t  h15
04i03/e0 (Semi Ploudaniel)
11/CI3/90 RV à I h 0OSt Renan 2 h30
1 8/*3/90 (Kerlouan)
?5/(!3190 F{V à I h 00 Ploumoguer t h 15

4 Mars 1990
18  Mars  1990
25 Mars 1990
l er Avrl l  1990



€: LES IDEES RECUES SUR L'ENII"RÂ|NËMENT :
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q@lfflqfce à l'entlgînement, et_p!q9 de c : FAUX !

ment intenses (1 fois par
semaine en moyenne), n,oyennement intenses (1 ou 2 fois/semaine) et très peu intenses le reste du temps.
C'est la bonne répartition entre ces différentes séances qui fait l'efficacité de l'entraînement.

On doit s'efforcer de fairqtggjgglq lqs mêmes parco : FAUX !
Car I'efficacité de l'effoit dépend de beaucoup de tacteurs : état du sol, température, vent, fatique du jour, etc.
Dans les périodes où on s'entraîne beaucoup, une certaine fatigue musculaire rend l'efiort moins efficace. Après
quelques jours de repos ou un entraînement allégé, la musculature retrowe son efficacité et on con$ate de
nouveaux progrès.

ciosq vrLLE pE BREsr - 26,/1111989
POPULAIRE HOIIIME :6,7 Xn 223 arr lvants CROSS POPULAIRE FEIrl l f tE :4,2 km Àl arr lvants

RESULTATS

Nom Prénom), lom Prénom Temps c l t Temps  C la t .  Ca t

2 0 ' 2 9
20'32
27 'L l

LEON Yves
CRAVEUR Andrê

779
247

3 1 ' 4 0
3 2 ' 4 0

NICOL MaTie José
PERON Dorninique
GUILLERITI Deniae

23
24
28

OORRIDÂ PlqSnzEL 31 dêccrbrc t-989

Nom Prénom CIt  lemps Clat .  CatNom Prénom

COURSE féminine r  3,8
PERON Domlnlque
SUILLERM Denise
GUENEUGUES Francine

:OURSE ;  5,7 km 28
SALAUN Prancis
;ALAUN JEAN YVES

Temps C l t .  C a t .

km 28 arr ivants
18 t6 '52
2t  77 '54
2 3  1 8 ' 4 0

arr l .vants
42 22'52
43  z3 'o8

couRsE 8 550 rn : 1!8
LE BRIS Ronan
MEVEL Hervé
MARREC Gêrard
LEON Yves
JOURDEN Marcel

Arrivants
60 32 '53

1 1 3  3 5 ' o o
1 1 4  3 6 ' 0 0
tza 37',o0
141 40 '30

c r t .

CnOSS EFS'TF - 2:f Janvicr 1990

Temps C l t .  C a t .lom Prénom

CROSS 5 ,2  km  :  ?
POLARD Je&n Yves

LE DUNP Chr ls t ine

PBRON Dominique

GUILLERM.  Den lse

GERJI IA IN Joset le
LE RU Sy lv ie

C R O S S  1 0 , 4  k g  :  5 1

L5 GONIDEC Jean

AUGOR Jean P ier re

S A L A U N  F r a n c i s
i O S E C  J o

lr(ltE a Gé rard
M E V E L  H e r v é

L9
2tl

? env

?

arr ivants

6
28
29

30
32
33

20 '  56
il3 17
2 4 '  3 0
1 )  > {
?6 '30

36'25
41'22
41 '22
t t t ' 2 6
1 i l ' 3 8
4 1  ' 3 8

4 1  ' 3 8

42 '45
42',53
4 3 ' 0 5
43 '  55
4 4 ' 4 0
4 6 ' o 5
4 7 ' 1 9
47'ttg
4 8 , 2 3
5 1  ' 5 0

THO$$S michel
DEVIJVER P ie r re
SALAUN J.  Yves
VALËNTIN Bernard
QUBNTËL I'rânçoi6
TREËAOL Bernsrd
HALLEGOT Jean Françols
REBCïUT Rôbèrt
PERON gi lbert

NICOL Marle Jo
GUENELGUES rrancine

34
38
39
4o
41.
43
46
Ir8
/t9
5o
51

NOUVELLE

Nous venons de-lêôevoii un cour

Nom Prénorn CIt  TenDs CIât .  Cat

aucun marathonien ne participera au Marathon de BREST.
qu'hélas



ARMOIRE : Nous avons maintenant une annoire (au fond de la salle), à notre disposition. (Clés auprès de
Gilbert ou Denise).

I..A DIETETIQT'E ATI,EC DEIIIARVIT !

REBUS ARABE
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RËBUS' ARABE".". A LIRE AVEC L'ACCEI'IT !
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LtsS BRUITS OUI COI'RËruT ..,
Connaissez-vous ie "trOfiti/F MIBWU-F" ? Si vous pênsez à une nouvells ligne de TGV, vous avez perdu. Ce
n'est pas non plus une nouvelle épreuve de semi-marathon, pas plus que la dernière rencontre au sommet de
Hockey sur patins à roulettes, ni une pâtissÊrie génératrice de kilo-calories ! Non, il s'agit du COLI-ANT DU
PRESIDENT, qui refroidit vtte des genoux {le président, pas le collan$ et qui a déniché cette men/eille dans on
ne sait quel magasin in ! Si le but est ar"rssi de ne pas pssser inapcrçu, c'est pleinement réussi !

Le buffet carnpagnard du PAC CAP a eu lieu le 2 décembre dar:s une excellente ambiance. Après s'être
restauré et abrewé raisonnai:lement, diététique oblige. chacun a pu restituer une partie des calories
emmagasinées, sur la piste cle LJanse au rythme des slows. twists, cha'-eha, etc, Nul doute que les absents ont
eu tort ! !
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CCI-LANT Suite... La période cle iroicj qui a sévi début décembre, a provoqué un boom sur les collants. Outre
l( "pomme-myÊilie" présidentiel, nous avons maintenant ARLEQUIN dans nos rangs. En effet, Domy n,a pas
r' ;ulu non plus faire dans la discrétion et arbore un superbe collant à :arreaux. Pourvu qu'elle ne tombe pas,
e re pourrait se couper ! Et si C'aventure elle rencontrait un Caméléon il audrait craindre pour ta santé mentale
c l ce dernier.

lr ln ccntent d'avoir accédé à la présidence clu PAC CA,P, le voicl qui s'attaque à !'Hôtel de Ville ! Si vous lisez
le "SILLAGE' communautaire, vous I'avez strement reconnu, photographié au mornent même où il pose le pied
â I SorTlfTlêt de cet édifice. Aux dernières nouvelles, cette entreprise a é*-loué et le porteur de "Pomme-
n Trtille' est toujours parmi nous !

S )OOP METEOROLOGIAUE

tv trie Jo ferait-elle la pluie et le beau temps ? En effet, notre entraîneuse du dimanche matin ên nous faisant
fe -e régulièrement le 'salut au soleil" a*t-elle provoqué la sécheresse de l g8g ? Depuis que nous avons cessé
d nous prosterner tels des musulmans en prière, les cieux se déchaînent et Jeannine quand il bruine, à de
n uveau, sorti sa caroline I

P IG...ET CADEAU

D:s coureuses très attentionnées ont offert à Henri non pas du PAC o RABANNE rnais un BANDEAU, cela
p';ur canâliser et pour arrêter le torrent de transpiration qui s'écoulait jusque dans les yeux, telles des larrnes,
de notre célèbre athtète du PACCAp.

çouP_Fs -_ couPES

Françis SAI-AUN à ta Corrida
Marie-Jo et Christine (1ères féminines au CROSS TËLECOM)

W"

€r=ffi;"F'Ë,s]
d"g'
eÀ'

R:DACTION PACCAP N" 9 : D. GU|LLËRM - c. PERON-n
l  SSO INSCRIPTËTN MHS COMIVII$SAIRËS
Cornme potrr les précédentes éditlons, nous avÉns besoin de vous (50 personnes du PAC-OAF) pour ce 3ème
marathon. Ci-après, à découper, un bulletin d'inscription pour commissaires à remettre à Gilbert ou Dominique
PERON ou Denise GUILLERM avant le 10 mars 1990. Sirrous cenrraissez, dans votre entouragæ, des personnes
di;ponibles n'hésitez F.af à les inscrire (KWAY + Casse crûute fouriri â cl"laque Conrrnissairej. 1 est 

'également

possible de s'inscrire à la salle (au tableau d,affichage).

A découper
€!

;)

1 .

lNsGRtpT'ON COtuTMISSA.|RE MARATHtrN {r ER AVRTL}
Présence sur le circuit dès 13 l.l

NôltJlS pREf'tOM ADRES$Ë TéI.


