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L'esprit AAAL

A travers ces quelques pages, vous allez percevoir 
des sourires, entrevoir des émotions vécues par 
les uns et les autres lors de leur marathon ou 
autres événements. Vous allez être plongés au 
cœur de l'AAAL, dans cette ambiance particulière 
qui fait notre singularité, notre état d'esprit.

Une dose de bien-être

C'est le 8ème amicalien que j’encadre. Chaque 
année, je me dis : pourquoi tant de travail, à 
quoi bon collecter tous ces témoignages et puis, 
chaque année, la magie opère, je me fais happer : 
happer par vos récits, happer par votre joie de 
vivre et les défis que vous lancez ! 

Je vous invite à parcourir cet amicalien n°72 
(que je suis jeune !), à vibrer ces moments 
partagés. Vous y découvrirez aussi des conseils 
précieux des coachs et des idées de sorties et 
pourquoi pas, que cela puisse vous donner envie 
demain d'écrire vous aussi quelques lignes à 
partager aux autres membres du club.

Le covid

Encore lui ? Evidemment je ne peux pas ne pas 
vous en parler. Ce virus qui est venu interrompre 
nos entraînements et nos moments de 
convivialité, remettre en cause l’essence même de 
notre club, et ce, jusqu'à septembre 2021. Je 
pense à tous ces événements que nous avons dû 
annuler : l'heure sur piste, les sorties clubs, le 
stage de trail, les AG en présentiel... Cette 
tempête a bouleversé nos habitudes, a réussi à 
entrainer certains d'entre nous dans une grande 
solitude et parfois un vide de sens et de 
motivation. 

Chers adhérents, prenez soin de vous, de votre 
santé physique mais aussi mentale, on dit que la 
course à pied est un véritable antidépresseur et 
j’ai la sensation que si vous le prenez au sein du 
club, son effet est décuplé.

Bonne lecture, bonne année et bonne santé !

Merci !

Anne



Le club

    



Fondée en 1949, 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 et est 
renouvelé par tiers chaque année par vote des adhérents lors de l'Assemblée 
Générale.

Le tout gracieusement pour vous ! ☺
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•

•

•
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Les entraînements sont encadrés par des entraîneurs diplômés FFA (formations 
engagées financièrement par le club). Ils assurent la partie technique du club, 
réalisent vos plans d’entrainements généraux et personnalisés, conçoivent et 
animent chacune des séances, organisent les tests VMA, les stages trail, les 
fiches coureurs et guident les athlètes dans leur progression. Ils sont également 
bénévoles.

•

•

•

•



Interview !
Souriante, agréable, pleine de 
ressources et d’énergie positive, 
j’ai nommé Yamina !

Véritable pilier de l’AAAL, notre 
vice-présidente fait tourner de 
main de maitre la commission 
festivités mais pas que !
Membre (très) active de la 
commission Run In Lyon (RIL), de 
l’Heure sur Piste, de la com 
courses, on lui doit beaucoup et au 
moins un interview pour mieux la 
connaitre !! C’est parti mon kiki ;)



Interview !
Joyeux anniversaire coach Daniel : 20 ans !!!
Comme nous tenions à marquer le coup, nous 
vous proposons quelques mots de notre 
coach de Parilly qui mène la danse si 
joyeusement et de manière si 
professionnelle chaque mercredi soir et 
samedi matin depuis plus de 20 ans !



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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mailto:contact@aaalyon.fr
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L’AAAL, un club d’athlétisme avec un bel état d’esprit et portant 3 valeurs 
fortes depuis toujours : l’ouverture, la convivialité et la présence.

Ouverture

Convivialité

Présence

L’AAAL est là, belle et forte de ses 
valeurs et de ses adhérents, ses 
entraineurs que nous félicitons pour ce 
si bel engagement pour vous tous et 
vous invitons à rejoindre si la vocation 
vous inspire. Forte de ses dirigeants et 
les membres de ses commissions. 

Merci à tous pour votre investissement 
dans la vie aaalienne qui nous 
encourage toujours plus chaque jour à 
aller toujours plus loin. 



En 2021, l’AaAL compte 205 adhérents
195 licenciés et 10 membres associés.
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Les grands postes de dépenses :
01 - Le poste des achats de licences 

02 - Dépenses d’organisations 

03 – Dépenses diverses 

04 – Dépenses de fonctionnement 



Les postes de recettes :
01 = Cotisations & Licences = 

02 = Ventes de vêtements = 

03 = Recettes organisations = 

04 = Autres recettes = 

Notre trésorerie au 31/12/21 est de : Réel 2021

Compte Postale 12 457 €     

Livret A 56 786 €     

Trésorerie compte bancaire 69 243 €     

Créances en attente d'encaissement 225 €          

Facture de formation OE 225 €          

Dépenses en attente de décaissement 2 210 €       

Cotisation LARA 2019 à 2021 2 100 €       

Solde Centre des Lônes 110 €          

Total 1 985 €-       

Trésorerie compte bancaire au 31/12 67 259 €     



Les cahiers 
techniques

    



Courir dans la nature… et en prendre soin, quoi de  plus 
naturel ? Oui mais comment ? Quelques pistes de 

réflexion échangées avec Charlotte Plouvier…

Truc et astuce: prendre soin de son 
matériel pour qu’il dure 



Pourquoi les 
coureurs hors-
stade que nous 
sommes 
devraient-ils 
courir sur piste ?

Les réponses de 
notre coach Cyril 
Fouillé.
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P.17

Stéphanie, Valérie et Dimitri vous donnent tous leurs secrets pour affronter 
les éléments hivernaux !

Pratiquer la course à pied en hiver a son lot d’avantages 
et d’inconvénients.
Mais vous verrez avec ces interviews, qu’une fois les 
chaussures enfilées, plus rien ne peut vous arrêter !

Interview !
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Une frontale adaptée à tes besoins.

L’autonomie de la batterie 

Que ce soit pour nos sessions d’entrainements lorsqu’il fait nuit à 19h ou 
pour ton premier trail nocturne, ça y est, tu as besoin d’une frontale.



La puissance de l’éclairage 

Le poids

Le budget  

😉

Le confort



La pratique de sports 
croisés consiste dans le 
fait de pratiquer une 
activité différente de son 
sport principal afin de 
compléter l'entraînement 
avec des exercices 
complémentaires.
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Et si pour commencer, vous ressortiez le vélo ? 
Delphine nous propose 2 super sorties ! Tous en selle !

https://connect.garmin.com/modern/course/83848490
https://connect.garmin.com/modern/course/84018804


Vrai/Faux



Vrai/Faux

SOURCE : 
Guide de la foulée

Frédéric Brigaud

Courir en harmonie
Cyrille Gindre

La bible du running
Jérôme Sordello

La bible de la préparation 
physique

Didier Reiss et 
Pascal Prévost

Physiologie de l’exercice 
musculaire

Guillaume Millet
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Une saison de course à pied peut se 
décomposer en plusieurs étapes.

Ces étapes doivent aboutir à un objectif 
durant lequel on devra être en pic de forme.

Il est en général possible d’avoir 2 pics de 
forme dans l’année, vous l’aurez compris il 
est donc préférable de prévoir deux gros 
objectifs en début de saison.



▪

▪

Nous voir courir peut donner envie à nos enfants de faire 
pareil, voire de nous suivre. Mais il y a quelques 

précautions à prendre…



Le mercredi 17 mars 2021, Marion Delespierre, médecin 
du sport et ultra-traileuse est intervenue auprès des 
adhérents de l’AAAL pour une Webconférence (contexte 
sanitaire oblige) sur l’importance du sommeil et de la 
récupération en course en pied.



•

•

•

http://aaalyon.fr/soirees-thematiques/
http://aaalyon.fr/cyroadvance/


Le Lundi 15 Novembre, l'Institut Carrel a accueilli la soirée thématique 
dédiée à la préparation d'un Ultra-Trail. 



Certains d’entre nous pratiquent l’athlétisme depuis leur plus jeune âge et 
ont bien connu la piste et les cross. Pour d’autres, venus à la course à pied sur 
le tard, le cross est un monde un peu à part, dont on ne maîtrise pas toujours 
les bonnes pratiques. 

Vincent Charroin, notre coach, chapeaute la participation des adhérents de 
l’AAAL au cross, voici quelques-uns de ses précieux conseils.



interview !
Lou Lamure remporte le cross de la Feyssine en janvier 2022 !

Evidemment, l’amicalien ne pouvait pas passer à côté d’un témoignage de 
sa part pour qu’elle nous raconte !





Retour sur 2021

    



Une journée en 
montagne

La raquette c’est chouette ! C’est la 
sortie club où l’on est tous ensemble 
au même rythme, sans chrono sans 
objectif sinon celui de se détendre et 
de profiter du paysage. Un vrai 
moment de partage et de découverte. 





Février 2021, nous apprenons que le 
cross de la Feyssine n’aura pas lieu. 
Aucune surprise, depuis plusieurs 
mois à présent, toutes les courses 
s’annulent les unes derrière les 
autres… Cependant une petite idée 
nous vient avec Maud lors d’un 
entrainement entre midi et deux.. 

Et si on faisait un cross pour nos 
adhérents ?



😉

😉

🤣

http://www.aaalyon.fr/defi-cross-aaal/


3ème étape du challenge AAAL : 
les 10km connectés ! Concoctés 
par coach Daniel, Vincent, 
Fausto, Alain L. et 2,3 autres 
encore de « Parilly » pour nous 
permettre de nous remettre en 
jambe sur un 10km !

Interview !



5-6 juin 2021

Partie remise !

Ah ces opiniâtres Aaaliens… On aurait pu croire que 
l’annulation de la course par l’organisation les ferait 
renoncer. Que nenni… L’Aaalien ne manque jamais une 
occasion de découvrir une belle région en courant et en 
se restaurant de bons produits locaux. 





Virginie raconte !

Courir en relais de 2 à 4 générations : enfant, parent, grand-
parent, arrière-grand-parent, c’est le concept de notre course : 
Le cross des Générations ! Une expérience unique en famille !

Interview !



Chaque année, une course 
« solidaire » se trouve au 
challenge. Cette année, nous 
avons décidé de soutenir la 
cause portée par Sabrina Krief, 
primatologue française.

Ouvert à tous et à 
toutes, le pique-
nique annuel du club 
permet de réunir 
tous les adhérents 
dans une ambiance 
conviviale !

http://aaalyon.fr/irunforchimps/


Olivier

Il est encore tôt mais il fait beau et déjà chaud à Parilly en ce dimanche 
matin. Se retrouver, entre Aaalien, pour un 10Km dans un parc familier: quoi 
de mieux pour la rentrée ? Olivier Engel, qui était dans l’organisation de 
l’événement, nous raconte le travail en coulisses…



Pionniers sur cet événement ? 22 aaaliens disent oui !

Le 18 septembre, c’est parti pour Seyssel en Haute-Savoie, la région est plate 
par là-bas, n’est-ce pas ? ;)

https://photos.app.goo.gl/y48iUz7HGBNDLzvy8
https://www.experience-viarhona.com/


Aura lieu, n’aura pas lieu, le doute a plané jusqu’au 
jour J le 3 octobre. 
Et puis il a eu lieu, certes en demi-jauge et sans 
course enfants mais il s’est bien tenu et vous étiez 
là, membres de l’AAAL à répondre très présents sur 
cette nouvelle édition dès le vendredi jusqu’au 
dimanche. Merci à tous pour votre venue et d’avoir 
été si nombreux !



https://photos.app.goo.gl/xvrPm6Et3exrMRns9


Pour beaucoup, la Val’Lyonnaise, 
c’était l’occasion de (re)vêtir le 
maillot et de fouler une ligne de 

départ et a priori la ligne d’arrivée ! 
Et aussi l’occasion de se retrouver 

pour un chouette repas ☺
Découvrez le témoignage de 

Nathalie… 



7 novembre 2021

À vos frontales!

Astrid nous raconte…

La ville des Lumières regorge de surprises, de passages 
insolites à découvrir le temps d’une couse, dans une 
ambiance féerique et magique… Mais tout se mérite, et 
les participants devront affronter des marches, des 
marches dont certaines connues des Aaaliens ! 



On la connaît, on en parle, on y pense, on l’imagine enneigée, interminable 
(toujours plus longue), magique puis on se fait entraîner et on se retrouve sur la 

ligne de départ sans savoir si on atteindra la ligne d’arrivée. 
Solène y est parvenu et elle nous raconte !



Jean tout le monde le connait dans le 
club. Il court vite, très vite même ! 
On le voit sur les podiums et surtout 
aux championnats de France. Mais 
rares sont ceux qui connaissent son 
palmarès et dieu sait qu’il en ferait 
rêver plus d’un ! Alors pour célébrer 
sa nouvelle médaille d’argent (une 
de plus) au championnat de France 
de semi en 2021, Jean revient sur 
quelques grands moments de sa 
carrière sportive.

Interview !



Lancez-vous !

La qualification pour les championnats de France est en soi déjà une belle 
reconnaissance de vos performances et des efforts à l’entraînement. Alors, si 
vous être disponibles, c’est l’occasion de défendre les couleurs de l’AAAL au 
niveau national et découvrir l'ambiance de la compétition à son paroxysme. 
Emotions garanties. Et vous obtiendrez peut être quelques autographes de 
champions.

Sauf exception le dossard est offert par la FFA, et en plus le club prend en 
charge les frais de déplacements (sur la base d’un billet de train). Aucune 
hésitation à avoir!

Attention: la qualification pour les championnats de France nécessite de 
posséder une licence de type “compétition”.



Aurélie Lamandé
raconte son premier 
marathon, à Paris !

Interview !

17 octobre 2021



Gwenaëlle et Amandine racontent leur marathon d’Amsterdam !

Interview !

17 octobre 2021





Jonathan, Julien et Eric, les 3 inséparables, ont eu un nouveau défi 
en novembre dernier : le marathon d’Athènes, ils racontent !

Interview !

14 novembre 2021



Stéphanie sur le marathon du 
Beaujolais raconte sa course !

Interview !

20 novembre 2021



Chaque année, plusieurs livres, documentaires, podcasts sur la course 
à pied voient le jour. Petite sélection de mes derniers coups de cœur…

A lire

A écouter

https://danslateteduncoureur.fr/


A voir

https://www.lequipe.fr/explore/wf36-les-finisseurs/


L’HEURE SUR PISTE
Vendredi 29 avril 2022 – 19h
Au stade du Rhône à Lyon

Thématique 
des îles !

Course nocturne



Initiation yoga

Cross de Parilly

Test VMA Parilly

Sortie raquette Les Bauges

Foulées de Chasse-sur-Rhône

Semi-Marathon de 
Bourg-en-Bresse

Marathon des Vins de la 
Côte Châlonnaise

Sortie club !

Heure sur Piste de Lyon (la nôtre !)

Stage Trail Pilat

PilaTrail

Cross des générations 
Suivi du pique-nique géant

Run’In 2 Mure

Run In Lyon

Trail des Sapins
Sortie club !

La course des Lumières

Gana’Trail des Lumières

+ un marathon au 
choix pour le challenge !


