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Que penser de cette drôle d’année 
2020 pourtant si bien commencée 
par une sortie raquettes qui avait 

remportée, une fois de plus, un 
grand succès auprès des adhérents 

du club ! Puis 2 petites courses et 
puis s’en vont… 

S’envolent alors nos entrainements, 
nos sorties club, notre Heure sur 

Piste… au profit d’applaudissements 
à 20h pour les soignants en 

première ligne. Oui, ils nous 
paraissent futiles nos 

entraînements et nos courses face à 
cette pandémie mondiale qui 

menace la santé de chacun 
d’entre nous…

Alors, nous nous entraînons par le 
biais de « coaching at home », 

nous suivons les soirées 
thématiques derrière notre écran 

d’ordinateur… Et puis les 
entrainements reviennent quelques 

mois puis repartent comme pour 
nous rappeler que courir ensemble a 

une vraie valeur. 

Dans cet amicalien 2020, quoi de 
plus logique que de vous parler de 

cette année si particulière, de 
revenir sur ces temps forts, car, 
même confinés, même sans nos 

courses préférées, nous avons 
quand même tant à partager… 

Appartenir à un club, ce n’est loin 
de n’être que courir ensemble… 

Bonne lecture les aaaliens, nous 
espérons que vous aurez autant de 
plaisir à lire ce document que nous 

en avons eu nous à le construire !

Remerciements

2020



L’AaA Lyon est une organisation loi 1901. 
Elle est pilotée par un comité directeur. 
Selon ses statuts, ce comité est composé 
de 15 personnes, renouvelé par tiers 
chaque année par vote des adhérents lors 
de l'Assemblée Générale.

Le comité directeur s’organise en sous-groupes de travail, renouvelés chaque 
année, appelés « commissions ». Ces groupes sont renforcés par des 
adhérents du club non membres du comité directeur.
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Les entraînements sont encadrés par des entraîneurs diplômés FFA.
Des plans sont réalisés sur 2 mois et communiqués aux adhérents en amont.

Les 2 dernières recrues 2020

Interview !
Le renfort en coach a continué en 2020 avec 
l’arrivée de 2 nouveaux coachs actuellement en 
formation. Il s’agit de Romain André et Cyril Fouillé. 
Et si nous faisions plus ample connaissance ?
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Interview, suite…
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En 2020, l’AaAL compte 280 adhérents
258 licenciés et 22 membres associés.



En janvier 2021, l’AaAL compte 196 adhérents
187 licenciés et 9 membres associés.



01 - Le poste des achats de licences 

02 - Dépenses d’organisations 

03 – Dépenses diverses 

04 – Dépenses Fonctionnement 



01 = Cotisations & Licences = 

02 = Ventes de vêtements = 

03 = Recettes organisations = 

04 = Autres recettes = 

Réel 2020

Compte Postale 5 173 €        

Livret A 41 786 €      

Trésorerie compte bancaire au 31/12 46 959 €      

Créances en attente d'encaissement 9 216 €        

Dépenses en attente de décaissement 2 300 €        

Dépenses concernant    2 0 2 1 280 €           

Total 7 196 €        

Trésorerie compte bancaire revalorisée au 31/12 54 155 €      

Acompte Sortie de printemps (fait en N-1) 1 288 €        



18 janvier 2020

Interview !

Sandra et Nicolas n’avaient jamais fait de randonnées raquettes 
et ont pu découvrir cette activité avec le club ! Ils nous racontent…

Sylvie nous a encore une fois concocté une super 
randonnée encadrée par des guides professionnels. 
Nous partons à la découverte ou redécouverte du massif 
des Bauges. Départ de Savoie, de St François de Sales.



Courir ou ne pas courir : la question 
a fait débat au sein des aaaliens. En 
tous cas garder la forme, ça, oui ! 

Alors merci aux coachs pour les 24 
séances de Coaching at home !

Ils nous racontent ici comment ils 
ont vécu cette expérience un peu 

particulière…





Un grand merci à Marc pour cette
super idée de coaching at home et aux 

coachs pour vos talents de youtubeurs ;)

http://www.aaalyon.fr/coaching-at-home/


« L’Heure sur Piste n’aura pas lieu », c’est le message que nous 
déposons, à contre-cœur, le 4 avril sur les réseaux sociaux. 

confinée

6390
Ah non, en fait 42 mais on y était presque !! *selon la police

Quelques perles ?

!

!

Merci à tous les participants !



Quelques initiatives qui nous ont permis de garder le lien 
avec notre sport même confinés…



Je voulais faire « Paris » mais…

Interview !
Un petit groupe de 8 personnes prévoyait de faire le marathon de Paris. La 
préparation a été faite d’un bout à l’autre alors comment ne pas revenir sur 
cette jolie aventure, inachevée peut-être, mais n’y a-t-il pas de parfaite 
symphonie inachevée également ? Pour le fun, partons à l’envers de l’annonce 
de l’annulation jusqu’à la décision de participer au marathon ;)
Merci à Caroline Martinaud Picot, Sylvie et Charles Habault, Céline Méthivier et 
coach Daniel Pourret pour vos charmantes réponses !



Suite de l’interview « Je voulais faire « Paris » mais… »



Interview « Je voulais faire « Paris » mais… » suite





Le renforcement musculaire a été de mise en 2020, revenons sur 
les bienfaits de ces exercices fondamentaux en course à pied !
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Apporter du contenu théorique, en plus de nos 
entrainements sportifs, voici le but des soirées 

thématiques proposées par l’AAAL.

5 soirées ont déjà eu lieu, toutes 
adaptées à la course à pied et 
animées par des professionnels : 
soirée sur la gestion du mental 
avec l’intervention d’une 
sophrologue, soirée sur 
l’hydratation du coureur animée 
par un diététicien, soirée « yoga 
& run » animée par une 
professeur de yoga (que nous 
connaissons plutôt bien!), soirée 
sur l’alimentation animée par 
une naturopathe puis une autre 
sur la même thématique mais vu 
par le même diététicien qui était 
venu une première fois. 

Ces soirées remportent 
systématiquement votre 
adhésion puisque vous êtes entre 
50 et 100 à vous déplacer à 

l’institut Carrel et/ou à écouter 
via l’intermédiaire de votre 
ordinateur puisque nous avons 
du nous rapatrier sur le digital 
pour 2 d’entre elles.

Les supports et parfois les 
replays sont disponibles sur le 
site avec le mot de passe 
habituel : 
www.aaalyon.fr/soirees-
thematiques

Merci à la commission « Soirées 
thématiques et partenariats » 
pour l’organisation de ces 
événements.

Revenons sur quelques-
unes d’entre elles !

http://www.aaalyon.fr/soirees-thematiques
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Ameline Chhina, naturopathe, nous a fait l’honneur d’une 
intervention auprès des adhérents en adaptant son discours au 

coureur de course à pied. Elle revient sur cette soirée.

http://www.aaalyon.fr/Documents/2020/recettes_naturopathie.pdf
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Thomas SABOT, diététicien et spécialisé dans la nutrition du sportif, 
revient sur son intervention auprès des adhérents.

Intervenant
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Thomas SABOT (encore lui!) revient sur sa webconférence 
sur le sujet de l’alimentation adaptée aux coureurs !

Merci Thomas pour la qualité de tes interventions 
et pour ces 2 synthèses pour notre amicalien !



Lundi 4 mai 2020, à 19h, il 
fallait être prêt derrière son 

écran pour découvrir ou 
redécouvrir le yoga. Pauline 
Launay intervenait pour une 
séance en direct dédiée aux 

adhérents de l’AAAL et surtout 
aux coureurs de course à pied ! 
1h où les biscotos ont travaillé 
pour devenir dur comme fer ;) 

Merci Pauline pour cette 
intervention qui nous a donné 

l’idée de ce petit interview !

Egalement merci d’avoir 
accepté de nous répondre et 

pour la qualité de tes réponses.

😊

Interview !
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😊

😉

Sa formation

http://www.franceculture.fr/emissions/series/le-yoga-et-moi
http://www.mouvementyoga.fr/


Les 5 premiers membres sont 
dits externes car ils concernent 

la vie sociale, le corps 
physique, la respiration et la 
dimension spirituelle. Les 3 

derniers membres dits internes 
développent plus 

spécifiquement la sphère 
spirituelle.

Yamas : règles sociales ou la relation 
avec l’environnement social

Niyamas : règles personnelles ou 
attitude vis à vis de soi

Asanas : postures

Pranayama : contrôle ou régulation 
du souffle

Pratyahara : retrait des sens pour 
mieux canaliser et unifier le mental

Dharana : concentration

Dyana : méditation

Samadhi : attention absolue ou l’état 
d’unité

SOURCE : 
http://yoga-centre-nanterre.com



®

Stéphanie Havet-Laurent a découvert la Station de trail du Haut 
Bugey à l’occasion du déconfinement. Elle présente l’avantage 
d’être à moins de 100 kilomètres de Lyon ! Stéphanie raconte.

On a testé pour vous !

Stéphanie Havet-Laurent a découvert la 
Station de trail du Haut Bugey à l’occasion 
du déconfinement. Elle présente l’avantage 
d’être à moins de 100 kilomètres de Lyon ! 

Stéphanie raconte.



2 autres Stations de trail® se trouvent à une grosse heure de voiture 
de Lyon : celle du Beaujolais Vert (au Lac des Sapins) et celle de 

St Pierre de Chartreuse.

Visualisez les différents parcours proposés dans chaque Station de 
trail sur www.stationdetrail.com ou via l’application.

Le savez-vous ?

http://www.stationdetrail.com/


🤞

Cross des Pachottes

Sortie raquettes

Cross de la Feyssine

Foulée de Villeurbanne

Heure sur Piste de Lyon (la nôtre !)

Trail de l’éolienne

Transju’trail dans le Jura
Sortie club !

Cross des générations 
Suivi du pique-nique géant

Marathon-relais de la 
Roche-Vineuse

Run In Lyon

Semi-marathon des Côtes 
du Rhône (Gard)

Sortie club !

Lut by night Lyon

Sainté Lyon

+ un marathon au 
choix pour le challenge !


