
 

Je remercie le bureau de l'ASFI d'avoir eu l'initiative de mettre en place un stage qui regroupait des coureurs de " Fond 

", avec Sylviane, Gladys, Evelyne, Laura, Rosello, Elie, Laurent et moi-même et un groupe de Marcheuses avec Nathalie, 

Judith. 

 Nous sommes, je pense tous partis avec une certaine appréhension car pour beaucoup c'était un 1er stage. Alain nous 

ayant concocté un bon petit plan avec 2 séances par jour (footing 50 min le matin) et fractionné en fin d'après-midi avec 

en milieu du stage une journée " allégée " avec toutefois le soir 6 x 1000m.  

Allions nous pouvoir supporter cette charge, gérer la fatigue, les petits bobos musculaires, l'alimentation (pas assez, pas 

trop, boire pas boire, etc …)  

 Il n’en ressort que du plaisir à l'arrivée. Une semaine de folie, autour et que pour la course à pied (excepté pour certains 

qui ont eu une wind card pour une balade en Italie). Nous revenons tous remontés à bloc avec comme objectif de 

mettre en pratique le bénéfice de ce stage et réaliser aux Interclubs,  à Choisy, ou sur une autre course une belle 

performance. 

 Un stage, c'est aussi une belle expérience humaine, ou l'on se retrouve le matin dès 7h autour d'un bol de café avec le 

sourire aux lèvres pour préparer la matinée, un bain de mer avec une eau rafraichissante et tonifiante, une micro sieste 

après le déjeuner, une petite pression avant de se mettre dans le rouge pour la séance de fractionné………….. Et pour 

finir ces longues journées bien remplies un débrief autour de la machine à café sur la journée.  

                                                       

Le mot le plus entendu pendant ce stage est …………….. VMA 

 En conclusion, je ne peux vous inciter à venir découvrir par vous-même les + d'un tel stage. Nous revenons tous avec 

des souvenirs de discussion, de séances rondement menées, du ciel bleu et lumineux. 

J'ai observé tout au long de cette semaine l'ensemble du groupe et une mention pour les filles avec toujours le sourire 

aux lèvres,  une pêche d'enfer (heureusement qu'il n'y avait pas de boite de nuit aux alentours), Sylviane et Gladys qui 

se sont transcendées sur cette piste, Laura, Evelyne et Judith ce trio infernal et inséparable, Nathalie qui je sais va 

réussir une perf dimanche à Versailles au vu de son assiduité, Rosello avec sa dernière ligne droite de folie, Laurent et 

son esprit d'analyse qui va payer, Elie qui malheureusement n'a pas pu pour cause d'une blessure faire le stage, mais qui  

par son assiduité à la salle de musculation s'est préparé pour retrouver rapidement le chemin de l'entrainement et au 

vue de son seul footing avec nous, je peux vous dire qu'il en a sous la semelle. 

 Je n'oublierai pas, cette soirée au restaurant très conviviale, un moment mémorable et je ne pensais pas qu'il y aurait le 

lendemain du monde à 6h vendredi matin pour un footing……..  et bien oui, petits yeux mais énorme motivation pour ce 

dernier footing à jeun. 

 Un grand MERCI à Nathalie à qui je décerne un 10/10, toujours présente, une organisation sans faille et sans reproche. 



Vive l'ASFI et  une expérience à refaire en 2014, avec un groupe aussi sympa et motivé  

Thierry 

  

Ci-dessous, un aperçu d’une semaine bien remplie ☺ 

 

 

 

 

Comment remplir son assiette de crudité à partir d’un  petit ramequin. Le Spécialiste ->Laurent 

 

 

Rosello en très bonne compagnie 

      

En préparation pour monter les marches du palais du festival de Cannes 2013 



 

 

 

 

Mais le stage c’est aussi cela 

Départ d’une série 

 

En plein dedans 



 

La Marche une spécialité à part entière 

 

 

Epuisé, on a tout donné 

 



 

Les étirements INDISPENSABLES ………… de vrais PRO 

 

 

 

Je m’étire et j’encourage  

 

Evelyne, en mode ville, mais tous les matins à 6h elle était en mode Athlète 



 

Tous partants pour le stage 2014 

Merci l’ASFI 

 


