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Un bol d'air frais.
On respire. Enfin. Le confinement et toutes les contraintes qui en découlaient nous
semblent aujourd’hui bien loin. Tres loin. Mais au risque de paraitre vieux jeu, encore une
fois, n'enterrons pas trop vite la hache de guerre et restons sur nos gardes. Car c'était
hier, donc pas de relachement. « Stay focus », restons concentrés, comme pendant une
prépa triathlon quoi.
Mais on respire et cela fait un bien fou. Et flotte dans I'air le doux parfum de la compétition,
cette excitation palpable due a I'approche des premieres courses. Le 15 ao(t prochain,
I'Embrunman ouvrira peut-étre d'ailleurs le bal de cette saison 2020 si particuliere, avec
une start-list de haut niveau. Du jamais-vu.
Et avec cette saison qui repart enfin (on 'espére vraiment !), c'est toute la sphére du
triple effort et ses acteurs economiques qui respirent. Organisateurs, associations,
photographes de sport, sociétés de chronomeétrage... tous vont apprécier ce bol d'air
frais a sa juste valeur. Y compris les triathletes professionnels, qui voient les mesures
financieres prises par la PTO, la récente organisation professionnelle des triathletes,
comme une “bénediction’, un premier geste pour pouvair vivre de leur sport, mais avant
tout de leur passion.
Puis ce mois-ci, parfum de vacances oblige, cap sur le littoral, avec des zooms sur des
courses qui sentent ban I'évasion et qui habituellement jouent la fin de saison. Notre
pays nous offre en effet un fabuleux terrain de jeu, un "théatre des réves” pour le triple
effort. Et rien que pour ¢ca, on a du bol non ?
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DES MINERAUX AVANT, PENDANT ET APRES L'EFFORT o ET SES RESEAUX
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C'est parce gu'elle apporte naturellement des minéraux, du sodium et des bicarbonates
que St-Yorre est l'eau choisie par les triathletes pour s'hydrater.

WWW.ST-YORRE.COM — REJOIGNEZ LA COMMUNAUTE SUR ﬂ STYORRERUNNING
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Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une
tres forte progression... avec

+DE 85,000 VISITEURS mensueLs

® @

TrimaxMag TrimaxMag TrimaxMag
+de 43 120 Likes + de 3.650 abonnes +de 11 150 Followers

LE SWIMRUN, NOUVELLE DISCIPLINE FRANCAISE

Trimax vous fait découvrir cette nouvelle discipline venue tout droit de Suede.
Chague mais, dans Trimax Magazine, 1 supplément Swimrun :

courses, témoignages...

SwimRunMagazine Swimrunmagazine
+de 5.300 Likes +de 570 Followers
WWW.ACTIV-IMAGES.FR

Vous avez un projet.. nous avons la solution
Reportage photo sur votre épreuve, photos marketing et shooting profes-
sionnel pour votre marque...

Clip vidéo ou Teaser d'annonce pour vos épreuves, reportages destinés a une
diffusion audiovisuelle ou sur vos réseaux sociaux....

® ® O

Activimages Activimages Activimages Activimages

+ de 3.140 Likes Nouveau Nouveau + de 1.650 Followers
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Speed. We eat it, sleep it, live it
Whether you are starting your first triathlon or going for
that PR in Hawaii, we tailor our suits to your body, and

your ambition. Want proof? Ask Bart, Manon, Romain or r_?_,,-"’ - R

Saleta. Want data? Call us! . g

#WEMAKEYOUFASTER Y. H Y :
V' piDBALY,

BART AERNOUTS
Winner 70.3 ironman Dubai 2020
Winner 70.3 ironman Barcelona 2019
Runner-up ironman Hawaii 2018

Winner challenge Roth 2017

Winner ironman Lanzarote 2017

Melina.

More info on Individual Triathlon Speedwear?

Scan the QR Code! - -2
Stay connected: ’ t
Www.bioracer.com info@bioracer.com o i e
&3 /bioracerbelgium W @bioracer @) @bioracerspeedwear JPEEDWEAR
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Incroyable de se dire que I'Embrunman devrait marquer
le "vrai” début de cette saison de triathlon 2020... E N |:| N 2l
On a tellement hate de remettre a nouveau un dossard !

PHOTOS @ACTIVIMAGES
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UN PREMIER BAL DE PROMO
QUI PROMET !

o PAR CEDRIC LESEC'H PHOTOS F.BOUKLA / YANN FOTO / JACVAN @ACTIV'IMAGES O

Les trophées UNFP en football, la Nuit du Rugby avec la
LNR, ou encore la soirée des Trophées du Basket de la
FFBB... Ces cérémonies de remise de récompenses cléturent
en apothéose des saisons souvent bien éprouvantes pour
les organismes des sportifs.

Moment de reconnaissance pour certains athlétes lauréats
de leur catégorie, plaisir de se retrouver et d'échanger entre
pairs pour d'autres, de facon plus déetendue, en dehors de
toute compétition. Pour refaire le monde, la rétro de la
saison ou parler de la suivante. Et en triathlon ? A quand
une cerémonie de ce type en France ? Tout simplement d la
fin de cette année 2020.

Le 18 décembre prochain plus précisément, au Palais
de la Mediterranée a Nice, une place forte du triathlon.
Présentation et principales informations de ce nouveau
gala, co-organisé par Trimax.

Le Lieu:
le Palais de la Meéditerranee a Nice

Depuis 1982, Nice c'est un peu le synonyme du triathlon
en France. Presque un pléonasme guand un triathlete
parle de cette ville. Mark Allen le rappelait encore dans
nos colonnes il y a quelgue peu (lire natre article dans le
Trimax n°197), Nice dégage guelgue chose de spécial
pour le triathlon. Il était donc tout naturel de retourner
aux “origines” du triathlon en France pour y accueillir ce
Ter gala. Mais pas n'importe ou non plus !

Ainsi, c'est le Palais de la Méditerranée qui servira d'écrin
pour cette cérémonie de fin d'année. Situé sur la "Prom”
(la Promenade des Anglais), le Palais de la Méditerranée
trone fierement face a la mer, en exposant sa sublime

facade classée au titre des monuments historigues.
Comme I'emblématique Negresco, il voit tous les ans
passer et repasser des milliers de triathlétes un certain
dimanche de juin... et de septembre aussi depuis 2018.
Et entre les nominés, les passionnés et pratiquants
amateurs qui se rendront a la cérémonie, ce sont plus
de 500 personnes qui y sont attendues le 18 décembre
prochain !

L'ambiance sera cependant intimiste, grace a la disposition
d'une quarantaine de tables de 12 personnes. Avec la
possibilité, selon la formule choisie lors de linscription
(public ou VIP, disponible a partir du 1er septembre sur
www.trimaxawards.fr), d'étre aux premieres loges, au
plus pres du parterre VIP, en partageant la table avec un
membre du jury. Champagne, diner de gala pour tout le
monde... les papilles ne seront pas en reste nijalouses des
retines, qui elles suivront avec attention les animations et
divertissements qui rythmeront la soirée.

Celle-ci commencera par ailleurs a 18 h avec l'accuell
des nominés, des interviews et un live sur les réseaux
sociaux. Au coup d'envoi a 19 h, il sera temps de prendre
possession des lieux pour profiter de la moindre miette de
la ceréemonie et des remises de prix.

Une tombola sera notamment organisee et les bénéefices
seront reversés a l'assaociation “Le Point Rose’, dont la
marraine n'‘est autre que Nathalie Simon, qui sera présente
au gala en tant que Présidente du jury.

Puis a 23 h, la soirée se poursuivra sur le dance floor avec
une ambiance & n‘en pas douter de dingue grace aux D]
Jay-Style et Sandy Sax. Un programme bien rempli donc,
en 3 actes. Comme un triathlon.

TRl//AX




COUP DE PROJO

Les categories

Longue distance, courte distance,
duathlon, paratriathlon, swimrun,
mais aussi dautres catégories un
peu plus ‘insolites”.. l'essentiel
de [l'éventall des disciplines du
triple effort sera représenté pour
les differentes remises de prix
des melilleurs athletes, clubs et
evenements de l'année 2020. En
fin de cérémonie, les lauréats et
leurs trophées seront par ailleurs
immortalisés dans la boite avec une
seéance photo devant le photocall
installé pour l'occasion.

Les categories en
question sont les
suivantes:

Performance Homme / Femme :

» Triathlete Francais de I'année

» Triathlete Longue distance (L + XL
et +) de l'année

» Triathléte Courte distance (S + M)
de I'année

» Révélation de I'année

» Duathléte de I'année

» Duo Swimrun de I'année

Performance Handisport Homme /
Femme:

» Paratriathlete Longue distance de
I'année
» Paratriathlete Courte distance de
I'année

Autres catégories :

» Club formateur de I'année
» Prix du Fair-play

» Evénement de I'année

Un vote a la Top Chef

Pour départager tout ce beau
monde, le vote se fera en plusieurs
étapes et sous controle d'huissier.
Et comme dans I'émission culinaire

a grand succes de la 6°™ chaine télé
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nationale, le grand public - cest a
dire... VOUS ! - aura son mot a dire.

A partir du 1¢ novembre prochain,
vous serez invitez a voter via la page
Facebook de Trimax Magazine.

Sur la base dune pré-sélection
d'athletes et d'événements
effectuée en amont et basée sur
leurs performances des années
2019-2020, vous aurez en effet
la possibilité de voter pour vos 3
meilleurs athletes, pour chaque
catégorie.

Ensuite, en fonction de vos votes,
les 3 premiers de chaque catégorie
seront présentés au jury de la
céremonie, gui en conservant 50% du
poids du vote du public, votera alors
pour le meilleur, 'the Best"

Etchebest 7 Bon on s'égare... Plus
serieusement, autant dire que
votre vote aura de limportance
car il constituera la short-liste des

nominés. Alors le 1er novembre, a
VQs claviers !

Un jury d’exception

Mais du coup, qui est ce mystérieux
jury sur quirepose le choix final 7 Tout
simplement un jury de connaisseurs,
pratiquants et passionnés. Des
grands noms du triathlon, des
mordus du triple effort depuis de
nombreuses années ou encore
d'anciens sportifs  professionnels
ayant brillé pendant leurs carrieres et
qui ont plongé dans le triathlon pour
retrouver le gout de leffort, cette
sensation de dépassement de soi, ce
"Kiff"..

Et certains membres du jury ont
une histoire avec Nice, corrobarant
le choix du lieu : Yves Cordier, qui
livra une bataille et une résistance
Incroyables face a Mark Allen en
1989, Cyril Neveu, champion du

TRI
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monde longue distance en 2002,
tout comme Isabelle  Mouthon,
triomphante sur la "Prom” en 1993
et 2000, ou encore Nathalie Simon,
Richard Dacoury, Paul Belmondo
et Camille Lacourt, qui y ont réalisé
leur premiere distance full. De belles
histoires que connait par coeur
Thierry Deketelaere, la bible visuelle
du triathlon, le "Paulo la science” du
triple effort.

Des images valant mieux que des
mots et pour n'oublier personne, on
vous laisse découvrir ci-dessous la
liste des membres du jury. Pas mal
non ?

/‘” ‘wégrdente da {?;rﬁﬁ%

Et parce que chaque événement se
doit d'étre parraing, pour cette 1éere
édition, ce sont les atlhetes Fred
Van Lierde (5 fois vainqueur a Nice
et dont c'est la derniere année en
tant que pro), et Théo Curin, nageur
paralympique, qui ont accepté ce role
sans hésitation.

Enfin, Philippe Lescure, qui a connu
le début du triathlon en France et
effectué 5 mandats a la téte de la
FFTri, accompagnera Nathalie Simon
en tant que Président d'honneur.

Les watts ne seront pas
sur les velos, mais dans
les enceintes!

Précident dbhonnevr

Comme vous l'avez lu, ce gala sera
composé de 3 actes. Un format
triathlon. Alors pour animer cette
soirée, c'était plus qu'une évidence
que de faire de Stéphane Garcia -
LA voix des courses de triathlon en
France - le maitre de cérémonie.
D'aucuns triathletes le confirmeront,
cette voix vous donne des frissons
sur la finish line, vous rebooste
gquand vous étes dans le dur ou
encore vous fout la trouille, cette
fameuse boule au ventre, quand
le départ est si proche et que vous
étes seul face a vous-méme, face
au plan d'eau. Infatigable, également
triathlete aguerri et assidu, Stéphane
sera épaulé par Jay-Style, speaker
également sur certaines courses.
Un duo de choc pour rythmer la
I'événement.

Une fois les trophées remis aux
différents lauréats, Jay-Style enfilera
non pas sa trifonction (pourtant i
est lui-méme triathléete), mais son
costume de DJ pour électriser la
sairée avec une after, en compagnie
du DJ saxophoniste Sandy Sax.

Courbatures de danse garanties le
lendemain !

Alors si vous salivez d'avance pour
étre présents a cette sairée, il vous
faudra étre réactifs a l'ouverture des
inscriptions a partir du Ter aoUt, sur le
site www.trimaxawards.fr, les places
risquant de vite partir. Car pour une
premiere, ¢a promet !

4qaegli‘ane... a Jacky Everaerdt, Responsable média et
Directeur des publications Trimax Magazine

1. De quand date et d'ou vient cette
idée de ces awards ?

En fin de compte, l'idée date d'il vy a
3 ans. J'avais été invité a la Sailfish
Night en Allemagne. J'ai juste trouvé
I'événement superbe, comme ¢a, en
fin d'année. Sportifs, organisateurs,
partenaires, tout le triathlon était
reuni. C'est la que je me suis dit « i/
nous faut ¢ca en France ! » Finalement,
la période particuliere gu'on a
traversée avec le confinement m'a
permis de poser les bases du projet
avec Sylvain Lebret, organisateur
de son coté des TriGames. Autour
d'un café, nous avons alors décidé
de partir a I'aventure. Yves Cordier
et Gérard Oreggia, nous ont aussi
confortés dans notre choix.

2. Quelles sontdailleurs les principales
difficultés rencontrées pour mettre en
place un tel projet ?

Déja, le financement.. le colt
financier est conséquent car quitte
a faire un gala, notre volonté est de
le faire en grand. Entre autres, le
lieu retenu implique un certain dress
code et le diner proposé est un vrai
repas gastronomique élaboré par
le cuisinier du Palais. Et puis, le coté

communication représente un gros
poste, avec la présence d'une equipe
vidéopourassurerlestreaming surles
réseaux sociaux. Ensuite, larecherche
des partenaires a été rendue plus
compliguée gu'habituellement avec
le confinement, le gel de la saison de
triathlon et toutes les annulations de
course. Mais malgré ces difficultés,
notre volonté de poser la premiere
pierre est toujours restée intacte
pour réaliser cet évéenement.

3. L'objectif, ce n'est donc pas de faire
un “one shot” mais de revenir tous les
ans ?

Effectivement, la volonté, cest de
perdurer, avec une soirée festive tous
les ans. Et avant tout pour marquer
I'année du triathlon a travers tous
les événements et les organisations,
pour mettre en lumiere athletes,
organisateurs et partenaires. Cest
pour cette raison que nous avons
"labellisé” le nom de cette soirée,
afin qu'il reste, année apres année. Et
pourquoi en faire une sorte de tour de
France du triathlon, en passant dans
les villes qui "marquent” le triathlon,
comme  Deauville,  Gérardmer,
Embrun.

4. Sans trop en dévoiler, des

TRl//AX

animations et des divertissements
sont prévus tout au long du gala ? De
quel type ?

Alors entre chagque nomination
et remise de prix, il v aura des
divertissements mis en place -
des "happening” - par rapport a la
Covid-19, avec des intervenants
qui ont margué le coup pendant le
confinement, comme Sandy Sax et
Jay Style. Iy aura également un défilé
d'un de nos partenaires réprésentant
la soirée. Ensuite, cela reste a
confirmer mais des top triathletes
étrangers pourraient venir pour faire
des interviews.

Nous aurons des retransmissions
vidéo, sur un immense mur de
fond. Et puis il v aura plein d'autres
surprises !

L'ESSENTIEL

Informations (dés septembre 2020):
www trimaxawards.fr

Contact : contact@trimaxawards.fr

Lieu : Palais de la Meéditerranée - 13
Promenade des Anglais, Nice

Date : Vendredi 18 décembre 2020

Tarifs : Place public 95 € / Place VIP 145 €
\Vote du public : a partir du 1¢ novembre
sur la page Facebook de Trimax Magazine

i
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LE JOYAU DU
TRI BRETON

EMERAUDE EVENTS
©)

o TEXTE ROMUALD VINACE / CEDRIC LESEC'H
PHOTOS @ORGANISATION

Longchamp, un petit matin de septembre. Une légére brise,
un calme quasi absolu, mais aussi le Iéger bruit des vagues,
accompagné de quelques “rires” railleurs de mouettes
survolant de prés les rares passants. Longchamp, Paris ?
Non. Ce Longchamp-Ia, ce n'est pas le terrain de jeu des
cyclistes aficionados de vitesse autour de I'hippodrome
parisien. C'est le nom de la plage bretonne de St Lunaire,
thédtre de I'Emeraude Events. Un festival celtique de
triathlon sur 3 jours, avec 5 formats différents, proposé
aux amoureux du “triskel de I'effort” Nager, rouler, courir.
Le tout dans une nature encore sauvage et préservée sur
la Cote d’Emeraude. Malgré la récente crise sanitaire et les
contraintes qui en découlent, 'Emeraude Events se tiendra
fierement, tel un menhir, du 11 au 13 septembre prochain.
Fred Pasnon, l'organisateur historique de I'épreuve, son
“druide” en quelque sorte, nous dévoile (presque) la recette
de la potion magique de son succes.

1"-’-., L

Plus grande épreuve sportive de La Cote d’Emeraude,
commentavez-vous gere ceslongues semaines d'incertitudes
liees a la crise sanitaire ?

Comme beaucoup, nous étions attentifs aux décisions
gouvernementales et nous avons rapidement élaboré
les variantes possibles de |'évéenement pour vy intégrer
un protocole sanitaire adéquate : rolling start, flux
spectateurs, ravitaillerents. ..

Comment qualifieriez-vous votre épreuve ?

Les 5 épreuves du week-end bénéficient d'un cadre
exceptionnel, la Cote d'Emeraude, du Mont St Michel au
Cap Fréhel. Lambiance y est tres familiale,

A quoi doivent s'attendre les triathlétes a leur arrivée sur
I'epreuve le 11 septembre prochain ? Quelles seront les
exigences sanitaires et sécuritaires, notamment au niveau
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de la distanciation sociale ?

Probablement que I'évéenement se déroulera dans un
mode légerement “dégradé” en termes de convivialite.
Mais les procédures décidées a l'instant T peuvent encore
salléger au cours de I'été. Ces décisions se prendront de
concert avec les autoritées préfectarales.

Pour exemple, les briefings s'effectueront de maniere
dématérialisée et non en présentiel.

Accueillant et bienveillant, dedié au confort des concurrents,
voild les atouts de ce rendez-vous. La crise sanitaire n'a-telle
pas renforce ce besoin de proposer des prestations de haut
niveau. Comme pour rassurer en quelque sorte ?

Nous étions effectivement dans une démarche de
toujours ameéliorer la prestation de service offerte aux
concurrents. La crise actuelle rajoute simplement un
parametre supplémentaire a intégrer dans nos réflexions
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dans le but de fournir toujours plus
de confort, de convivialité, de plaisir
aux participants. Pour illustrer notre
propos, la tres grande majorité des
produits proposés aux différents
ravitaillements - en course ou une
fois la finishline franchie - seront
conditionnés de facon unitaire.

Peut-on parler du jour dapres pour
I'Emeraude Events ?

('était déjale casavec ousanslacrise
sanitaire. En effet, le rapprochement
et le portage de I'évenement par les
arganisateurs du TID (ndlr : Triathlon
International de Deauville) ont déja
fait prendre un virage vers une autre
dimension al'événement. Clairement,
celui-ci va s'inscrire dans la durée, et
plus que jamais comme une vitrine

pour tout le territoire.

Travaillez-vous déja a des eévolutions
futures ?

Il'y a déja des évolutions cette année,
pour cette 8eme eédition. Création
d'une épreuve, implication de
nouveaux partenaires, optimisation
logistique, démarche développement
durable accrue... Et effectivement,
cette mutation devrait se poursuivre
pour étre en capacité d'accuelllir, et
ce dans de tres bonnes conditions,
un nombre croissant d'athletes, du
novice a l'expérimenté.

Dans quel etat desprit se trouve
l'organisation avant le jour | ?

Les journées passent toujours trop
vite. Laugmentation de la pression

‘ ‘ L'Emeraude events va s'inscrire dans
la durée et plus que jamais comme
une vitrine pour tout le territoire.

TRl Ax

a l'approche de l'événement est
compensee par le plaisir pris a
préparer un momentinoubliable pour
des milliers d'athletes, de benévoles
et de spectateurs.

Avec 1 500 inscrits, cette echéance
semble tout de méme sappuyer sur
une solide notoriete...

En fait a ce jour, nous comptabilisons
dores et déa 1 800 athletes
inscrits sur les 3 jours et l'objectif
d'accueillir 2 500 pratiquants des
cette année devrait eétre tenu.
Nous devons poursuivre l'effort de
communication insufflé cette année
pour faire connaitre davantage cette
manifestation qui mérite d'étre
vecue.

La Plage de Longchamp se prépare
donc a un bel embouteillage. Nétait-
ce-pas une premiere victoire pour vous
et les 500 bénévoles ?

Il 'est vral que chaque année, lors
du lancement des inscriptions, il y a
toujours une petite appréhension sur
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COTE D'EMERAUDE - BRETAGNE

SWIM RUN GLASSIC / SWIM RUN HALF
DISTANCE OLYMPIQUE / LONGUE DISTANGCE / KIDS

début des inscriptions le 1er février 2020


https://www.emeraude-events.com/

ARC 1100
DICUT 67

LAero est partout, Peu importe que l'on se batte contre la montre sur son vélo
de chrono ou "a la pédale” contre d’autres concurrents. Les ARC 1100 DICUT
62, leaders dans leur catégorie, sont trés polyvalentes quand il s'agit de parler
de stabilité aérodynamique ou d'un effet de voile optimum. Le choix parfait pour
la compétition ou juste pour ses objectifs personnels. Quelgques soient les
terrains.

Plus d'info : readrevolution18.dtswiss.com/frfaero
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Défendront-ils le titre cette année ?

Nous avons la chance depuis
la création de pouvoir offrir aux
spectateurs la possibilité d'admirer
des athletes de haut niveau : des
olympiens comme Jessica Harrison
et Stephan Bignet, des hawaiiens
tels que Stephanie Adam, Linda
Guinoiseau, Denis Chevrot et Jeremy
Jurckiewicz, des locaux avec Arnaud
Guilloux et Yann Guyot mais aussi
William Mennesson entre autres...
Pour certains, ce sont des fidéles
de I'épreuve. Nous devrions donc
les retrouver encore sur la ligne de
départ cette année. Concernant les
2 swimruns, étant précurseurs sur le

territoire francais, nous avons pu voir
I'evolution des performances ainsi
que l'optimisation du matériel utilise.
Il nous est donc fréquent de voir au
départ des binémes ayant participé a
la finale mondiale du circuit Otilo.

Des  ‘guest-stars” seront-elles a
I'affiche pour tenter de faire tomber le
record ?

A la sortie du confinement, nous
avons  priorisé  les  démarches
administratives et donc a ['heure
actuelle, les starts-list élites ne sont
pas arrétées. Mais a n‘en pas douter,
malgré un calendrier un peu dense,
les athletes de haut niveau seront au
rendez-vous en ce second weekend
de septembre sur la cOte nord
bretonne.

En ce sens, quel serait le profil type du
vainqueur 2020 ?

Pour ne parler que du triathlon
Longue Distance du dimanche matin,
les épreuves cyclistes et pédestres
sontvariées etdemandent de pouvair

absorber des parcours vallonnés. Sila
partie natation en milieu naturel peut
s'avéerer elle-aussi mouvementee,
elle reste relativement classigue.
La partie course a pied offre des
variations de revetement et de
terrain qui avantagent peut-étre au
final plus des athletes qui possedent
de hautes qualités naturelles sur le
registre pedestre.

Un dernier message avant I'heure H ?
Sachez que nous mettons tout en
ceuvre pour faire de cette 8eme
édition un moment inoubliable pour
chaque athlete. SI votre envie de
mettre un dossard en cette année est
intacte alors n'hésitez pas a tenter
I'aventure les 12 et 13 septembre
sur la cote d'Emeraude. Mais en
attendant, reprenez assidiment le
chemin de l'entrainement pour étre
fin prét car de notre coté, les 500
bénévoles le seront !

Au sein de Trimax, vous ne croiserez
gue des passionnés du triple effort,
mais également des pratiguants.
Alors guand l'occasion se présente,
nous n'hésitons pas a donner de
notre personne pour ‘tester” des
epreuves. Pour I'Emeraude Events,
ce fut le cas en 2018, sur le format L.
\oici nos principales impressions.

Au coup de fusil, la natation
commence par un sprint a bloc sur
a peu pres 200 m sur la plage de
Longchamp pour aller jouer a la petite
siréne avec plus de 400 acolytes. A
I'entrée dans l'eau, le cardio est du
coup déja bien haut. La mer, elle, est
calme, et C'est beau. Encerclé entre la
Pointe de Garde-Gueérin et la Pointe
du Deécolle, le décor sauvage est
sublime. Un catamaran fait office de
premiere bouée. Original et rassurant
a la fois, car certains membres de
l'organisation y sont placés. Une
sortie a I'Australienne et donc une
2eme boucle plus tard, il est temps de
se diriger vers le parc a vélo, digne de
celui d'un Ironman, avec un systeme
de racks pour les sacs. La transition
est en revanche assez longue (800
m a I'epoque), car il faut remonter
la longue bande de sable de la plage
de Longchamp, puis contourner le
parc a vélo, tout en longueur, avant
de pouvoir prendre possession de sa
machine.

Le parcours vélo présente de gros
avantages : la beauté des paysages
rencontrés, en longeant la coté
jusqu'a Saint-Cast-le Guildo puis en
rentrant dans les terres bretonnes
jusqu'a Laguenan, le tout en une
seule boucle ! Fait assez rare pour
étre souligné sur des formats half.
Pas de place a la monotonie ou a
la fameuse lassitude de la seconde
boucle donc. 800 m de dénivelé
positif pour 90 km, la Bretagne n'est

pas un plat pays ! D'autant que la
succession de virages nécessite de
nombreuses relances. Un parcours
pour puncheur,

Pour la course a pied, l'originalité du
parcours le dispute a son exigence.
Car la partie urbaine a effectuer dans
le centre de Saint Lunaire réserve
guelques faux plats montants
bien casse pattes. Et implique de
savoir gerer son effort pour ne pas
exploser comme un pop corn. Il faut
également avoir la socquette legere
pour courir sur le sable de la plage
de Longchamp, afin de rejoindre le
sentier GR34 de la pointe de Guérin.
Oul, oui, on pourrait presque croire
gu'on fait un Xterra, donc il faut savoir
et accepter de ralentir son allure. Le
retour sur la zone d'arrivée a la plage
de Longchamp permet un dernier
petit coup de boost.

3 boucles a effectuer, avec 200 m

de dénivelé au total, c'est le “prix” a
payer. Mais il y du monde partout, sur
la plage, dans les rues, la musique et
le speaker continuent d'envoyer des
watts (eux !). Lambiance est familiale,
le temps est bon, le ciel est bleu, les
sourires sont au rendez-vous. Et
ca sent la galette saucisse ! C'est le
ravitaillement final par Toutatis !



i

COUP DE PROJO

10 ANS DE
“BEGNE” A
ROYAN

TRIATH’LONG U
COTE DE BEAUTE

Habituellement, le Triathlon’Long U C6té de Beauté, c'est
une épreuve que nombre de triathlétes ont I'habitude de
réaliser en fin de saison. Afin de la finir.. en beauté. Mais
cette année 2020, qui nous a réservé tant de surprises
jusque-la, a bouleversé l'ordre “logique” des choses et le
paysage triathlétique. La fin de saison s’est transformée en
debut de saison, avec une densité de courses prévues sur
septembre qui rendrait dingue tout responsable planning.
Dans ce tsunami d'épreuves, le Triath’Long surnage et tient
bon la barre, contre vents et marées, pour proposer aux
participants le 12 septembre prochain a Royan une 10éme
edition symbolique.

10 ans, et toutes ses dents

Alain Souchon le chante malicieusement : « Je sais que
C'est pas vrai, mais j'ai 10 ans ». Et cela colle parfaitement
au Triath'Long.

Difficile en effet de se dire que I'épreuve - sous son format

1'~ t n:._s nSs
and,de "regne”a Royan
e '\ /
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actuel - va souffler ses 10 bougies cette année. Déja. Et
pourtant, le triathlon de Royan a su tres tot s'imposer
comme un rendez-vous incontournable, pour donner
cette impression d'une course durablement installée
dans le calendrier du triathlon longue distance. Les clés
du succes ? Tout d'abord, un cadre magique, entre terre
et mer. Situé a I'embouchure de l'estuaire de la Gironde,
Royan offre son immense plage de la Grande Conche tel
un tapis rouge pour accuelllir les triathletes.

Lintégralité de la plage sera d'ailleurs a longer pendant le
parcours course a pied, sur le front de mer flambant neuf
de la station balnéaire. Et comme les 21 km se déroulent
sur 2 boucles en aller-retour, le plaisir des rétines sera...
quadruple. En face, les portes du Médoc, le territoire des
vins, donnant la sensation d'étre entre deux continents.
Au milieu, le phare de Cordouan, le "Versailles de la mer”, le
phare des rois, se dresse fierement en pleine mer, depuis
plus de 500 ans. L'impression d'étre hors du temps. ..

TR/ AX
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Mais un décar ne fonctionne que par I'alchimie composée
avec ses acteurs.

A commencer par les bénévoles, qui seront plus de 400, et
par I'équipe d'organisation, qui regroupe des passionnes
et pratiquants du triathlon, dont Etienne Charbeay,
directeur de course, et Stéphane Garcia, speaker reconnu
sur le circuit et personnalité plus qu'impliguée dans le
Triath'Long.

Ce dernier ne tarit d'ailleurs pas d'éloge sur le staff de
I'épreuve : « Certes je suis un peu le chef d'orchestre en
tant que speaker live, membre de l'orga, mais je ne suis
rien sans cette equipe de 15 personnes. » Leur approche
professionnelle et les prestations proposées ne sont
pas etrangeres au succes et a la fidélité dont fait preuve
leur événement. « Nous avons en effet un passif de plus
de 20 ans en organisation » rappelle Stéphane. Quant aux

o PAR CEDRIC LESEC'H @
PHOTOS @ACTIV'IMAGES

AGASTAE
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athletes, ils sont attendus a hauteur
de « 7 000 en individuels contre 700
lan dernier, et probablement 100
equipes relais. C'était notre volonté pour
les 10 ans » annonce Stéphane avec
une pointe de fierté.

Des prestations de
référence, un show live
de plus de 7h

La 9°me édition s'était déja offerte en
2019 un sacre "depoussiérage” et un
lifting de classe (lire notre article dans
le Trimax n°190).

2 écrans geants de 30m2, un nouvel
espace d'arrivée, des gradins le long
de la finish line... un spectacle son et
lumiere de haute volée mis en place
pour permettre aux spectateurs de
suivre les performances des athletes
avec un minimum de déplacement.
Show orchestré par pas mains
de 4 speakers, qui animeront
infatigablement la journée : Olivier
Bachet, Pierre Cessio, Romain Forel

et Stéphane Garcia. Du lourd.

Les athletes seront également au
cceur de cette frénesie, car «les
departs et demi-tour course d pied
seffectueront au milieu du public, sur
l'espace darrivee, entre le carré VIP et
les gradins » précise Stéphane.

Un geste fort de I'organisation. Placer
athlete au plus pres du public, le plus
souvent. Au plus prés oui, mais en
respectant les regles sanitaires et les
mesures de distanciation.

Par exemple, « Chaque athlete aura la
possibilite détre en autonomie totale
avec un pack de ravitaillement fourni
la veille de la course, avec des gels, des
barres et des boissons énergetiques»
annonce Stéphane. Il n'y aura
effectivement pas de ravitaillements
solides sur le parcours. «  Seuls
des bouteilles et des bidons seront
disponibles aux ravitaillements vélo et
course ad pied » précise l'intéresseé. Et
de conclure que « le ravitaillement final
sera sous forme de plateau repas, afin
davoir le turnover nécessaire en zone
darrivee. »

Rl ax
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Le départ natation se rapprochera
des standards que I'on voit de plus en
plus sur le circuit lronman.

« Si les contraintes restent les mémes
quaujourdhui, ce sera un depart en
Rolling-Start, par vague de 5 ou 6
athlétes » murmure Stéphane, qui
espere un assouplissement des
contraintes dans les semaines a
venir, qui permettrait « Un depart
par vague de 100 a 200 athlétes par
catégorie ddge. »

Le speaker en appelle enfin a « La
responsabilité de chaque athlete pour
respecterl'ensemble des mesures mises
en place par rapport aux conditions
sanitaires. »

Le public de son cOté, sera au rendez-
vaus, comme tous les ans a Royan.
Et Stéphane reste profondément
persuadé que « [ambiance sera a,
méme si les protocoles sanitaires
obligent a ne proposer qu'une place
sur deux dans les gradins, et donc une
capacite totale de 200 personnes au
lieu de 400 ».

VELLE DI ROVAN
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http://www.triathlongcotedebeaute.com/

Un fief de non-licencies,
mais pas un plan B

C'est aussi une preuve du succes
de ce Triath’'Long. Toucher et attirer
toutes les catégories de triathletes.
Le pourcentage de non-licenciés
avoisinait en effet les 35% en 2019,
Ce sera « encore le cas cette année »
avance Stephane. Lépreuve se place
donc comme une des plus belles
promotions pour le triple effort.
D'autant plus avec ce sentiment de
"frustation” et de “privation” qui a pu
occuperles esprits pendantles 2 mois
de confinement. Effectivement, quel
triathlete n'a pas eu cette réaction en
voyant ses courses prévues annulées
au fur et a mesure: « il faut que je me
trouve une autre course en septembrel»

Mais le Triath'Long n'est pas un “plan
B" Stephane Garcia le précise, «
Pour nous, cest important et c'est une
vraie valeur gjoutee, car les athletes
choisissent notre épreuve. Et pas par
defaut. Nous l‘avons encore constaté

cette année, ou les inscriptions sont d
I'heure ou on se parle presque closes,
mais nont pas non plus explosé au
deconfinement ». L'affluence sera en
effet record cette année avec les
guelques 1 200 athletes attendus.
Une belle preuve de notoriéteé.

EtRoyan, c'estavanttout« Unecourse
ideale pour s'initier, se tester sur le
format half. La proportion de debutants
sur longue distance est élevee sur notre
épreuve » rappelle Stéphane.

Les 92 km du parcours velo en
sont pour quelgue chose. Le faible
déenivelé, 500 m d+, le place dans
la catégorie des parcours dits
"accessibles” méme si il faudra faire
preuve d'une relative expérience pour
gerer les enchainements de parties

tres roulantes et de courtes bosses.
Celles-ci seront a effectuer 2 fois,
le parcours 100% bord de mer se
resumanten 2 boucles enaller-retour
le long de la Cote de Beauté. Avec en
prime un passage a Talmont-sur-
Gironde, « un des plus beaux villages
de France » précise Séphane.

La course étant sans drafting et sur
routes fermeées a la circulation dans
les 2 sens, pas d'abripossible derriere
un concurrent ou un véhicule, vous
serez seul pour affronter I'éventuel
vent qui peut s'engouffrer dans
I'estuaire. Le travail de la position aéro
a l'entrainement est donc inévitable.

Alors, préts a commencer le debut de
la fin de saison pour bien finir ?

‘ ‘ Royan est avant tout une course idéale
pour s'initier ou se tester sur format half.

TRl[/AX

Glarl-tiel  es pros repondent présents

Autre preuve de la notorieté de la
course et de la fidélité quelle suscite,
la présence de triathletes de renom
qui sont annonceés pour cette édition
anniversaire des 10 ans.

Coté  hommes, on retrouvera
d'anciens vaingueurs avec Toumy
Degham (2012, 2013) et Cyril Viennot
(2015 et 2017) mais également des
athletes costauds comme Arthur
Horseau, Pacome Thibault Lopez
ou encore Cléement Mignon (vice
champion du monde IM 70.3 Nice
2019 - catégorie 18-24 ans).

Chez les féeminines, ce sont Margot
Garabedian, Héloise Bottin, Emma
Bilham (vainqueure 2018) et la
groupe d'age Bénédicte Perran (top
finisher Norseman 2019) quijoueront
les premiers roles.

L'ESSENTIEL :

Inscriptions / informations: http:/

www.triathlongcotedebeaute.com
Lieu : Royan, plage de la Grande

Conche

Dates : 12 septembre 2020
Distances :

» Natation: 1,9 km en une boucle

= Vélo : 92 km / 500 m d+ en 2
boucles

» Course a pied: 21 km en 2 boucles
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O rurace Cross Trialilon

O'XYRACE CROSS

TRIATHLON

UNE PASSION
NATURE
INOXYDABLE

e —
—

Située dans la région de Val-Revermont, dans I4in, I'0’xy-
race sent bon la nature. Le site d’accueil - la Grange du Pin -
offre en effet un décor idéal pour les amoureux de triathlon
“sauvage”.

La brume du petit matin sur le plan d’eau, encerclé par la
forét, la quiétude des chemins ruraux, ou encore un pon-
ton attendant d'‘étre foulé... Tout est réuni pour s'évader
et prendre une dose de chlorophylle, en plus de celle d’en-
dorphines. Ce n'est d‘ailleurs pas un hasard si I'O’xyrace a
accueilli les championnats de France de cross triathlon en
2018. Et cette année, les 5 et 6 septembre prochains, place
au 9™ Opus, avec une édition non seulement maintenue,
mais aussi relookée !

Place aux jeunes !

C'est la marque de fabrigue de I'O'xyrace Cross Triathlon:.
permettre aux jeunes de s'adonner a I'enchainement des
3 disciplines, avec des courses rien que pour eux, ‘nana-
nere” | Rouler dans les flagues de boue, jouer des coudes
avec les copains, découvrir le coté compétition dans un
esprit... bon enfant. Frédeéric Pitrois, membre de l'orga-
nisation, le précise avec une certaine fierté : « les courses
Jeunes font partie de la culture de I'O’xyrace. Car des le depart,
nous avons toujours voulu que I'evénement soit accessible
a tous, et notamment aux familles. » Un véritable vent de

Une passion nature inoxydable

jouvence souffle donc chague année a Val-Revermont,
avec 2 courses jeunes proposees le samedi, a hauteur de
100 participants chacune.

Les catégories Poussins et Pupilles pourront donc décou-
vrir ce qu'est le cross triathlon avec des distances adap-
tées (100 m natation, 2 km VTT et 1 km course a pied)
aux enfants de 8a 11 ans, sur un parcours ludique, facile
et entierement sécuriseé.

Les adolescents de 12 a 15 ans, pour les catégories Ben-
jamins et Minimes, allongeront les distances (300 m / 6
km / 2 km) pour se départager sur des sentiers légére-
ment plus technigues mais accessibles. Leur juge de paix
? Le tour du plan d'eau a effectuer en course a pied, entre
lignes droites, sentiers forestiers et passage sur poton,
avant le sprint final.

La nouveautée 2020:
le relais mixte format XS

Pour cette 9¢™ édition, l'organisation a revisité sa pro-
grammation et propose ainsi une toute nouvelle épreuve
pour les mordus du triple effort en équipe : un relais mixte
a la mode Super League ! Basee sur le format XS et pre-
vue le samedi, cette course sur route (VTT ou vélo de

route) ouverte a toutes les catégories d'age (hors Pous-
sins et Pupilles) sera a réaliser en relais, par équipe de 2,
3 ou 4 triathletes. Chaque athléte passant le relais a son
coéquipier dans le parc de transition via la puce servant
de témoain. Et ¢ca va envoyer des watts ! Car les distances
super courtes (200 m de natation, 7 km de vélo et 1,6 km
de course a pied) impliquent d'étre au rupteur tout le long
si on joue un chrono ou une place parmi les 90 équipes
attendues.

Le principe consistant a realiser 4 "mini-triathlons” avec
ces distances, autant dire gqu'il faudra étre costaud ou
savoir géerer son effort si I'equipe n'est constituée que de
2 ou 3 triathletes, car un des athletes devra donc realiser
deux "mini-triathlons’, non consécutifs... Ce que confirme
Fréderic : « chaque equipe devra adapter intelligemment
sa strategie de course. » Sous cet angle, une course de
gaillard(e)s donc. Mais également une course "plaisir” ou
decouverte, qui invite les néophytes hésitant a franchir le
pas en solo, a s'initier ici a la discipline en équipe.

« Depuis nos débuts, nous avons effectivement toujours pri-
vilegie des formules “decouverte’ pour toucher tout type de

public » rappelle Frédeéric.
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Et comme le dit I'adage, « Tout seul on
va plus vite, ensemble on va plus loin. »

Enfin, pour I'anecdote, ce relais mixte
XS est labellisé STC Nutrition, la
marque de nutrition spartive réputée
du sud de I'Hexagone, dont les pro-
duits sont développés et fabriqués
en France.

Une belle preuve de notorieté et de
confiance que degage I'O'xyrace, et
que Frédéric apprécie « depuis les
debuts de l'epreuve, bientot 10 ans. »
Et de poursuivre que « en cette année
particuliere, faire un naming sur ce nou-
veau format, c'etait pour nous un bon
moyen de mettre en avant le soutien et
la fidélite de ce partenaire. »

Les classiques : cross
triathlons Set M

Le dimanche, on retrouvera les clas-
sigues qui ont jusque-la fait le succes
de I'O'xyrace. Tout d'abord, le cross
triathlon S (500 m / 13 km / 4,5 km).

Le départ matinal a 8n30 promet de
belles images, entre lever de solell,
éveil de la nature et brume mystique
pour stimuler les rétines encore en-
dormies.

Et méme si le parcours est convivial
et sans réelle difficulté, il faudra étre
bien réveille pour en venir a bout.
L'originalité et le fun de ce format S ?
La possibilité de le réaliser en indivi-
duel et surtout en équipes relais. Fun,
car celles-ci peuvent étre feminines,
masculines ou mixtes, et étre com-
posees de concurrents de catégories
d'age difféerentes, chaque membre
réalisant la discipline de son choix.
« (ette formule est ideale pour les fa-
milles car nous voyons souvent un en-
fant, un parent voire un grand parent qui
composent l'equipe » complete Frede-
ric. Attention néanmoins, en équipe
de 2, un des 2 athletes devra réaliser
2 disciplines. Court, mais intense !

Puis pour les plus motives-fous-

passionnés, il sera méme possible
d'enchainer avec le cross triathlon M.

TRl Ax

La encore en individuel ou en relais.
Mais attention, sur ce M, la diffi-
culté montera d'un cran, le parcours
s'adressant a des sportifs réguliers et
expérimenteés du triple effort, et plus
particulierement de cross triathlon
ou de VTT. En effet, apres les 1000
m de natation, les athletes seront
confrontés a tous types de terrain
outdoor au long des 25 km de VTT
avec presque 600 m de dénivelé po-
sitif : sentier, single track, sous-bais,
pierrier... I faudra savoir manier sa
machine, faire preuve d'endurance et
d'équilibre. Et garder du jus pour les 9
km de Tralil...

Avec de la nature, de I'évasion, de la
jeunesse et la possibilité de parti-
ciper a plusieurs courses au sein du
méme weekend, 'O'xyrace propose
une belle féte du triathlon outdoor en
perspective. Et on en a bien besoin en
cette année si particuliere !

OXY dC&

CROSS TRIATHLON DE VAL REVERMONT - AIN

9 & 6 SEPTEMBRE 2020

W *— Venez vous défiez
sw pareéquipede2,30u4!
) =

JEUNES 1
(100m / 2km / 1km)

8-11 ans
Cross-Triathlon

(300m / 6km / 2km)
12-15 ans

Cross-Triathlon

(250m / 7km / 1,6km) <2STC

+12 ans / Equipe 2, 3 ou 4

Triathlon sur route

S - Radio Scoop 3]
(500m / 13km / 4,5km)

(1Km / 25km / 9km)
+18 ans / Individuel / Relais
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'organisateur
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1. Quels sont les impacts des
contraintes sanitaires lies a la
Covid-19 sur I'O’xyrace ?

Nous suivons attentivement les
recommandations de la FFTri et
nous sommes en contact permanent
avec la Ligue. Et avant que le guide
de recommandations ne soit édité
par la FFTri, nous avions de notre
coté déa pris une trentaine de
mesures. Celles-ci se sont averées
étre quasiment les mémes que celles
du guide de la FFTri, donc cela nous
a rassurés et confortés dans notre
facon d'organiser et de sécuriser
notre événement.

De plus, le protocole, qui est
constitué de 2 phases, va étre allége
a partir du Ter ao(t avec la phase
2.1y aura bien sdr des précautions
et des mesures de distanciation a
prendre sur certains postes, mais de
facon beaucoup moins contraignante
gue la phase 1. Nous sommes donc
plutot sur une bonne voie, tous les
voyants sont au vert. Mais il faut
aussi que chacun soit responsable,
respecte les mesures mises en place,
et... mette son masque quand le port
de celui-ci est requis.

2. L'affluence sera-t-elle du coup au
rendez-vous ?

Oui, nous attendons toujours 100
participants sur chaque course
jeunes, 90 équipes pour le tout
nouveau relais XS sur route, puis 300
individuels et 60 équipes relais sur
chacun des formats du dimanche.
Et ce, méme si les inscriptions ne
sont pas sur les mémes courbes
gue les années precédentes. Car en

de mi-mars. En revanche, nous nous
sommes  engages a rembourser
intégralement les participants si
jamais I'épreuve devait étre annulée.
Mais nous sommes confiants !

3. Un seul mot pour décrire I'O’xyrace
Cross Triathlon ?

Convivialité. C'est le mot qui revient
a chaque fois quand les gens parlent
de notre événement. En famille,
entre amis, c'est un vrai moment de
partage. Et cela se confirme encore
cette année, avec une groupe de plus
de 40 jeunes rugbymen qui vont venir
faire un weekend d'intégration avec
leur club, et s'essayer au triathlon a
travers notre manifestation sportive.
Enfin, le cadre que l'on propose
avec La Grange du Pin, qui est en

L'ESSENTIEL :

Inscriptions / informations:

https:/www.oxyrace.fr
Lieu : Val de Revermont (Ain) -

Site de la Grange du Pin

Dates : 5 et 6 septembre
Samedi5:

» 14 h - Course Jeunes 1 (8-11
ans): 100m/2km/ 1km

» 14 h 30 - Course Jeunes 2 (12-
15ans):200m/6km/2km

= 16 h 30 - Triathlon XS Relais
mixte : &4 x (200 m / 7,5 km &
100 md+/ 1,6 km)

Dimanche 6:

» 8h30 - Cross triathlon S
(individuel ou relais): 500m / 13
km & 200 m d+ / 4,5 km

» 12h30 - Cross triathlon M
(individuel ou relais) : 1000 m /

FORMATS
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raison de la Covid-19, nous les avons ~ camping en pleine nature, participe 25 km & 580 m d+ /9 km ™ W
ouvertes tardivement, en mai au lieu  grandement a cette convivialite. = | b INSCRIPTIONS f‘
FEDERATION
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TRIATHLON

Ville de
CAGHES-SUR-MER


https://www.trigames.fr/

NICOLAS
GEAY

EMBRUNMAN

ILS VONT OSER’

/)

PAR NICOLAS GEAY PHOTOS @ACTIVIIMAGES

NDLR: Au moment od nous publions cet article, la decision definitive d'annulation de I€preuve reste suspendue au resultat du réferé.

Tout fout le camp ! Les courses s‘annulent les unes apres
les autres, nos repéres s'envolent, on ne sait plus trop
pourquoi on s'entraine mais au milieu de ce marasme,
I'Embrunman est ld. Comme un phare dans l'obscurité,
pour nous montrer la direction. Tout fout le camp mais
le 15 aodt, Embrun résiste malgré la tempéte, malgré le
virus, malgré le business, malgré le temps qui passe. Et
Gérald lacono, en irréductible gaulois, veille sur sa course,
sur son joyau, sur notre patrimoine. Oui, 'lEmbrunman est
notre patrimoine. Une course un brin anachronique, loin
des effets de mode et des épreuves de masse, ld-bas, dans
cette Ubaye préservée et magnifique.

Trop longtemps, ce triathlon considéré comme le plus dur
du monde avant l'arrivée du Norseman, a été délaissé,
voire meprisé par les “cadors” de la distance Ironman.
Certes, Yves Cordier I'a remporteé a cing reprises. Certes,
Philippe Lie, 'hnomme qui m'a appris a nager (!) en était
un grand spécialiste. Comme les Reboul, Neveu, Faure,
Chabaud ou Le Floch... Bien s(r, coté étranger, Marcel
Zamora a éte la star des années 2010 dans les Hautes-
Alpes, mais il faut bien reconnaitre gu'il était un peu le
seul ! Quid des "Macca’, des Alexander, des Al Sultan,
des Kienle, des Van Lierde (Luc et Fred) ou des Frodena?
Aucun n'est venu, aucun n'a osé !

Tout d'abord, parce qu'Embrun est trop pres d'Hawaii en
termes de calendrier et que deux mois, c'est trop court
pour récupérer et reprendre de grosses charges de travail.
Et surtout parce qu'Embrun est une aventure ot l'on
part dans l'inconnu méme lorsque l'on est une star du
triathlon.

Une aventure ou l'on peut tout perdre, exploser comme
un popcorn et se casser les dents sur le mythe. Je me
souviens de Julien Loy en 2009, parti de facon un peu
présomptueuse avélo, quis'écroule dans Chalvet. A l'arrét,
a 7 km/h ! Lui le champion du monde Longue distance.
Prostré de longues minutes sur sa chaise au parc a vélos,
cachant ses larmes. Et dans la foulée, Xavier Le Floch
delirant sur le bord de la route, allongé dans I'herbe et
contraint a I'abandon. Les stars étrangeres ne voulaient
pas vivre ca et surtout pas hypothéquer leurs chances
pour Hawaii ! Non, eux, ce qu'ils veulent, c'est “envoyer
du gros” a plus de 40 de moyenne a vélo et flirter avec
les 2h40 au marathon. Impossible a Embrun. Bien s(r,
je comprends leur démarche. Hawaii est le Graal, il faut
se qualifier puis se préparer. lls veulent gagner. C'est leur
job. Mais la, Il s'agit d'autre chose, de plus, de différent,
d'humain. Un accélérateur de vie comme peuvent I'étre
'UTMB ou I'Otille,

-(l
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Ces ‘stars” (relativisons tout de
méme !) n'ont pas de risques a
prendre a aller faire les "kekes" dans
les Hautes-Alpes dans un triathlon
finalement peu reconnu a I'étranger.

Cest aussi pour cela, qu'hormis
quatre ou cing pros francais et un ou
deux espagnols, Embrun n'a jamais
intéressé les grands champions
d'autres pays et est en fait une
épreuve damateurs en quéte de
defis. Pourtant, et pardon pour mon
conservatisme, Embrun est I'ADN
du triathlon. Il incarne les valeurs de
ce sport. Le triathlon c'est Embrun,
et Embrun cest le triathlon. Autant,
voire plus qu'Hawaii selon mol.
Leffort désintéresse, seul, au milieu
d'une nature magnifique.

Un défi,

La solitude parfois, le partage, loin
de la frime, un effort surhumain,
introspectif et une derniere ligne
droite qui vous margue a jamais. Et
I'un des seuls triathlons, bien avant

le Norseman, I'Alpsman ou 'Altriman
a présenter un "vrai” parcours vélo,
avec du dénivele, des cols... un
parcours pour grimpeur et pas des
"grands bouts de droit” comme trop
d'lronman, méme si je reconnais que
le vélo de Nice est superbe.

Mais la dessus, que vaudrait un
Frodeno, un O'Donnell, un Kienle ou
une Lucy Charles-Barclay 7 On ne le
saura sans doute jamais, car cela ne
les intéresse pas de venir, de monter
des cols, de grimper, de se mettre en
danger sur un “vrai” parcours vélo. De
se "mettre minable” De savoir ce que
C'est que de mettre le petit plateau
en course !

L3, on verrait encore un peu plus ce
gu'ils ont dans le ventre. C'est un peu
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indemodable.

ce que je reproche a ces champions.
De ne pas sortir de leur zone de
confort. Ils ne viennent pas a cause
de ce parcours, mais aussi parce qu'a
Embrun, on ne s'encombre pas avec
le marketing, avec des labels et des
contrats retentissants. Méme si le
prize money est plutdt pas mal avec
ses 15 000 € a la gagne, on est loin
d'Hawaii ou de Roth et de ces circuits
remunérateurs. Je comprends ceci
dit que les meilleurs triathletes du
monde soient attirés par laréputation
de ces courses, plus intéressantes
financierement.

Mais pour une fois, intéressons nous
a ce qui se passe en cyclisme ot I'on
protege les monuments. Ceux qui
sont a l'origine de la passion de la

Embrun est incomparable, inimitable et
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legende de ce sport : Paris-Roubaix,
Milan San Remo, les Strade Bianche,
le Tour des Flandres ou le Tour de
Lombardie. Sans parler du Tour de
France. Tous continuent d'exister et
d'attirer les plus grands. Certes, ils
sont detenus pas RCS ou ASO, les
deux organisateurs du Giro et du
Tour, mais gagner ces courses plus
que centenaires compte et est une
priorité pour beaucoup de stars du
velo ! Alors pourquoi pas en triathlon
? Embrun a peut-étre raté le tournant
du business et du développement ou
plutdt n'en a pas voulu...

En fait, il y a deux modeles.

Celui d'Hawalii, issu du circuit lronman
drainant des millions de dollars a
travers le monde et celui d'Embrun,
gui n'a pas su ou voulu grandir mais
qui est resté fidele a ses valeurs, a
l'essence méme de ce sport. Est-ce
regrettable ?

Chacun aura son avis. Je ne le pense
pas. Cest presque rassurant. Mais
les champions qui ne viennent pas

passent a coté de quelgue chose,
peut-étre a coté du triathlon tout
court,

Et cette année, dautres stars,
justement, vont oser !

A commencer par Fred \/an Lierde et
Tim Don. Le Belge, a 41 ans, estsur la
fin de carriere. Mais il vient pour varr,
pour savoir. Pour l'avoir fait un jour,
lui I'ancien vainqueur d'Hawaii. Et Tim
Don, lui qui a tout connu, qui a fait les
JO, qui est passeé sur le long et a vecu
ce terrible accident en 2017 juste
avant llronman d'Hawaii... Quelle
plus belle lecon que de le voir souffrir
a nouveau dans ce triathlon qui est
plus qu'un triathlon. De connaitre
un dernier challenge, en finissant
comme Fred VVan Lierde, en revenant
aux sources de son sport.

Un symbole fort.

Les autres stars du circuit devraient
venir et les imiter. Je n'irai pas jusqu'a
dire qu'on n'est pas un triathlete tant
gu'onn‘apas faitEmbrun, pour plagier
Marc Madiot disant « gu'on n'est pas

H;’AX

coureur cycliste tant gu'on a pas fait
Paris-Roubaix. » Ce serait manquer
de respect a tous les champions
comme Frodeno, Belaubre ou encare
les Brownlee...

Mais gquand-méme, Embrun
est incomparable, inimitable et
indémodable.

Et méme si cette année, le plateau
est royal, jaimerais tant que les stars
allemandes, américaines ouanglaises
viennent un jour défier I''zoard, Palon
et les bords de la Durance !

Pour se frotter au vrai mythe. A la
léegende. Se rendre compte gu'ils ne
sont pas grand chose la haut a 2360
m, apres Coppi, Bartali ou Bobet. Se
regarder dans la glace. Se souvenir
de la raison pour laquelle ils font ce
sport.

Avoir la trouille et revenir al'essentiel.
Etjouer et oser.
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ARNAUD GUILLOUX

LA BRETAGNE
CA VOUS GAGNE

o PAR REDACTION PHOTOS DROITS RESERVES

Depuis quelques années, le géant Brestois (1,94 m) est
une valeur montante du triathlon longue distance en
France. Sympathique et disponible, Arnaud est un athléte
attachant et respectueux de son environnement. Nous
avons la chance de le connaitre depuis ses débuts dans le
triathlon, o il remportait les triathlons locaux en Bretagne,
ily a de cela une petite dizaine d’‘années. Si vous rencontrez
un grand gaillard, habillé de noir et rose avec un van garé
pas loin, vous pouvez étre siir que c'est Arnaud. N'hésitez
pas, alors, a aller a sa rencontre.

Durantle canfinement, le Breton a été un athléte actif sur
les réseaux sociaux avec notamment des lives Facebook
(@ retrouver sur la page Facebook Trimax) mais aussi sur
IRONMAN Virtual Club, ot Arnaud s'est imposé lors de
I''M VR 4 devant Matt Hanson, Nils Frommbhold et Ben
Hoffman. Ami avec Warren Barguil, Arnaud Guilloux est
reputé pour sa puissance a velo. Aussi a l'aise sur les
parcours roulants que vallonnés, Arnaud brille sur le circuit
IRONMAN avec une magnifique victoire a I''RONMAN
Pays de Galles en 2019 (lui offrant une qualification pour
le Championnat du Monde IRONMAN a Hawaii), une
Lteme place a I"RONMAN 70.3 Vichy ou encore 5eme
a Aix-en-Provence. Sur le circuit parallele, il a remporté
le tres releve triathlon de I'Alpe d'Huez devant James
Cunnama en 2015 et le magnifique Nature'Man Var en
2017,

Arnaud Guilloux se démarque surtout des athletes de
par sa simplicité et sa sympathie. Il ne se prend pas au
sérieux et reste humble dans un univers ou le paraitre est
souvent important. Chague instant passé avec le breton
est marqué d'une anecdote. Les triathletes Romain
Guillaume et Cyril Viennot pourront le confirmer avec de
nombreux “dossiers” durant leur stage a Lanzarote. Ce
qui s'est passé a Lanzarote, reste a Lanzarote... Enfin
plus ou moins.

Un autre instant particulier avec Arnaud qui nous vient a
I'esprit est a Barcelone, en 2018. Apres sa chute violente
durant I"RONMAN 70.3, Arnaud rentre bredouille avec
sa femme en Bretagne. Sur I'autoroute, nous rattrapons
son van. Le rendez-vous est aussitot pris pour manger au
prochain fast-food. Pas de plats "healthy” pour le breton.
Cela sera le menu "Maxi” avec grande frite et double
burger !

A I'approche du début de saison, nous avons demandeé a
Arnaud de nous parler de lui, de sa jeunesse a son avenir.

Ta jeunesse

« Il est vrai que ma jeunesse a été bercee par le sport. Tres
Jeune, j'al commenceé par la natation sans pour autant vouloir
en faire d haut niveau. Je suis licencié, de maniere discontinue,
au Club Nautique Brestois depuis plus de 15 ans ! Plus jeune,

‘ ‘ Plus jeune, jétais un touche a tout..

TRl[/AX
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Jétais un “"touche a tout” En parallele de
la natation, jai pratiqué du badminton,
du basket, du VTT, du foot, de l'escalade,
du tir a l'arc, de l'athlétisme... Puis plus
tard, lors de mes études supérieures,
du cyclisme sur route. Cest dailleurs
cette discipline qui ma redonné envie
de retrouver le sport de haut niveau,
apres mes années de natation en sport
etudes.

Il est vrai qu'aujourd hui, le triathlon me
permet de ne pas avoir cette monotonie
que l'on peut ressentir lorsque [on
pratique un sport mono disciplinaire.
Jai donc mis du temps a arriver au
triathlon et c'est dailleurs I'un de mes
entraineurs de natation qui- mavait
a plusieurs reprises conseille de m'y
mettre dans les années 2003-2004. »

L'avant triathlon

« Passer professionnel dans nimporte
quel sport etait inimaginable  pour
moi. Ma femme et mes parents le
confirmeraient sans hesitation. Lorsque
Jai arréte la natation, le premier sport
quejai pratiqué, c'est |'athletisme (Cross
et Demi-fond). Jétais la pour ‘rigoler”
avec les copains, et plutot du genre a
distraire le groupe que de me concentrer
surles seances donnees par l'entraineur.
Je navais pas du tout I'envie de faire de
la compétition. Les encadrants disaient
"Arnaud a un potentiel, mais il n'a pas
envie” Clairement, je voulais mamuser
et ne pas penser d la performance.
Quelque temps plus tard, jai découvert
le vélo, jai pris un vrai plaisir et l'envie
de me battre. Jai voulu trouver des axes
de travail pour performer. Jai eu un
premier entraineur qui etait aux portes
du monde pro (stagiaire)
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Au fil des années, jai progresse jusqu’d
la 1ére catégorie, mais je n'ai jamais eu
l'idee de passer professionnel. Il y avait
un gros "step” a passer et ma scolarité
etait pour moi une priorite. Je ne me suis
intéresse au triathlon seulerment qu'en
2012, a 24 ans, apres une épreuve de
decouverte. Mais je ne connaissais ni
les distances, ni les stars de la discipline.
Etcest peut-étre cela quim'aplu. Le fait
de commencer un sport sans connaitre
ses possibilites, ses limites, sans aspect
monotone comme mes precedentes
expéeriences. Cetait tres motivant. Je
me suis Investi dans ce sport sans
prétention. Je n'ai jamais été un grand
coureur, ni méme un nageur en eau
libre. Faire mes preuves et performer a
mon niveau étaient alors mon objectif.
Jai ainsi passé des paliers et cela
ma amené a envisager des résultats
Interessants sur longue distance. »

2020 ? 'en suis a 5 home-trainers, 3 tapis
de course et... 2 000 crépes !

TR/ AX
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Ton niveau aujourd’hui

« Evaluer son niveau par rapport aux
autres n'est pas du tout une chose a
laquelle je préte attention. Je ne suis
pas dans la comparaison. Cela peut
méme devenir malsain. Je sais tres
bien qu'l sera difficile de nager aussi
vite quAmberger, de rouler comme
Wurf, de courir aussi vite que Frodeno.
Cependant, je me compare pas mal

d moi-méme par rapport aux annees
precedentes. Au fil du temps, jai un
retour d'expérience de plus en plus fort
et mon coach Pascal Redou me connait
mieux que personne. SI-mes chronos
evoluent positivement a l'entrainement,
cest quen course, je suis capable de
mieux faire. Cela étant, on est sur un
sport ou plein de parameétres rentrent
en jeu.

Aujourd'hui, je sais par exemple qu'il
faut que je travaille ma natation, qui est
mon point faible. Niveau style de vie, je
possede un planning trés chargé. Entre
la famille, mes 2 enfants, le sport, mon
travail et la construction de ma maison,
cest tres soutenu. Pas le temps de
sennuyer ! »

Futur : Comment
imagines-tu ton futur
personnel et sportif ?

La saison 2020 etant perturbée par
la Covid-19, jai annulé toutes les

dispositions que javais mises en
place pour préparer Kona 2020...
Je travaille @ 100 % au sein dAriane
Group, sans amenagement d'horaire,
Initialement,  je devais arréter mon
activité professionnelle au Ter Juillet
pour me consacrer integralement a ma
préparation. Mon slot étant reporté d
lannée prochaine, je vais profiter des
courses hivernales pour voir comment
organiser 2021 et [avenir.

Siles resultats sont presents, forcément
les retombeées seront favorables pour
construire quelque chose de viable
sur le long terme. Mais avant tout, il
faut performer, et pour cela il faut des
courses... Je commence a ronger le
bitume, je suis déja a mon 5™ home-
trainer, 3éme tapis de course, 2 000
crépes et 50 kg de caramels... D ailleurs,
je vous laisse, je dois retourner la
"beurre-sucre” qui est sur le bilig ! »

TR/ AX
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EN BREF

Arnaud Guilloux (France)
31ans-1,94m-72kg

Club : St Grégoire Triathlon

Palmareés (non exhaustif) :

» [ronman Pays de Galles : 1er
(2019)

» Triathlon International de
Deauville L: 1% (2018)

= Natureman Var: 1¢(2017)

» TriGames Mandelieu L : 1¢
(2017)

» Triathlon L Alpe d'Huez : 1¢
(2015)

» (Championnat de France
Longue distance: 2¢™ (2015) et
3¢me (2016)
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LA 1ERE PLACE
SINON RIEN !

KRISTIAN
BLUMMENFELT

PROPOS RECUEILLIS PAR JACVAN ET CEDRIC LE SEC'H ﬂ
PHOTOS THATCAMERAMAN / ACTIV'IMAGES

Un physique atypique pour un triathléte, un rictus de souffrance a la Zatopek,
un style hyper agressif, une fantastique impression d'intensité et de puissance...
tout ¢a, c'est Kristian Blummenfelt en course. Le plus souvent aux avant-postes.
Car le gaillard norvégien est redoutable sur le circuit : recordman du monde sur
70.3, il est aussi capable de remporter un 5 km sur route en 13:51 en pleine
période de crise sanitaire ! Et de truster réguliérement les podiums en WTS et
Super League. C'est son moteur. L'homme sait ce qu'il veut et ou il va...

Mais “Blu’; tout en étant un showman, sait se montrer humble et disponible.
Il nous avait dailleurs fait la gentillesse de partager ensemble un moment de
confinement au printemps dernier. Préts ? Ca déménage !

i ‘;,f;;: f‘:_ ; { - - - . : Kr/‘st/'an/ tu as fini la saison 2019 comme une fusée, avec une victoire a la gmnde
ST e : finale WTS de Lausanne, et une 3e victoire de suite d Ilronman 70.3 de Bahrain.
-'I’ Mais cote entrainement, comment as-tu géeré le coup d'arrét de la saison ? Car on

ta vu continuer d enchainer des seances de piste de folie !

Oui, c'est vrai que lI'année derniére, je luttais vraiment pour étre compeétitif
des le déebut de la saison. Pendant 6 mois, honnétement, je me suis trouve
nul, je faisais des courses de m****, Alors quand finalement j'ai été capable
de faire de bons résultats a Lausanne, a Malte en Super League et au 70.3
de Bahrain, j'étais vraiment satisfait. Déja d'avoir appris de mes erreurs de la
saison 2018-2019, et ensuite d'étre en super forme des le début de la saison,

prét a en découdre au "kick-off” a la WTS d’Abu Dhabi... Malheureusement,
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tout a été annulé ou décalé, donc je
n'ai pas été en mesure de montrer
a tous mon état de forme en
compétition. Mais bon, du coup, jai
juste essayé de conserver cette
dynamigue en profitant du moment
et de I'entrainement.

Sur le 70.3 de Bahrain justement,
tu bats en 2018 le record du monde
dAndreas Raelert de 5 minutes, en
3h29. Sub 3h30, cetait deja tres fort, et
en 2019, tu as remis ¢a en pulvérisant
ton propre record en 3h25! Tuas méme
couru plus vite que Mo Farah ce jour-la!
La prochaine étape c'est quoi, 3h20 ?

La prochaine étape pour moi, c'est
surtout de gagner un Championnat
du monde ou un titre majeur. Cest
vraiment ce qui me motive a présent.
Par exemple, la course a Nice I'an
dernier sur le 70.3 était géniale, mais
Jal échoué au pied du podium. Du
coup, les prochains championnats
du monde 70.3 a Taupo en Nouvelle-
Zélande sont un gros objectif pour

moi. Pour me mesurer aux meilleurs
et decrocher le titre. Cest plus
important que de battre un record. Je
pense que j'ai le temps pour ca.

En octobre dernier, a l'etape de Super
Leggue a Malte, tu etais aussi tout
proche de la victoire, en luttant épaule
contre épaule avec Vincent Luis jusque
dans les derniers metres. A ['heure
actuelle, c'est certainement ton principal
rival pour la meédaille d'or aux JO de
Tokyo. A ton avis, quel est le petit truc
qui te manque encore pour le battre 7

C'est clair que Vincent sera un des
gars a battre a Tokyo. Si on regarde
la Super League, effectivement il a
eté hyper régulier, car il a presque
tout gagneé sur les 12 derniers mais.
Mais si on regarde du coté de I'1TU
avec les eétapes WTS en format
olympigue, il n'a gagné qu'une seule
course I'an dernier... pour s'offrir le
titre de champion du monde. Pour
les JO de Tokyo, je pense que, du fait
gue ce soit un format de 2 heures
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avec un 10 km en course a pied et
non un 1 600 m, cette course sera a
mon avantage. Car méme s'il n'a pas
de point faible, Vincent est plutot un
athlete super rapide, explosif, pour
des formats tres courts. De mon cote,
je pense étre un peu plus endurant.
Donc sur un format olympigue, jai
peut étre plus de chances. Et puis, il y
assez de place sur le podium pour un
Francais... sauf la 1éere.

Apres, tous les athletes vont aussi
étre dans la forme de leur vie
D'autant plus que nous avons tous
une année supplémentaire pour
nous préparer et arriver encore plus
forts. Je pense que le niveau sera tres
haut, peut étre le plus haut que nous
n‘ayons jamais vu. Tokyo sera aussi
tres intéressant car il fera chaud et
humide. Des conditions qui nous
conviennent en tant que Norvegiens
(ndlr : triplés norvégiens a la WTS
Bermudes en 2018 et au 70.3 de
Bahrain en 2018).

Et du coup, comment vois-tu le report
des JO de Tokyo en 2027 7 Est-ce
une chance supplémentaire pour y
aller encore plus fort ou sentais-tu que
Cétait maintenant ou jamais ?

En fait, le report n'a pas vraiment
dimportance pour moi. Jai 26
ans, J'en aural 27 a Tokyo. Ce n'est
pas ce critere qui va jouer. Cela va
surtout dépendre si je suis dans un
bon “flow” pendant la saison 2021,
si tout l'entrainement s'est bien
déroulé. Cela me donne, nous donne
a tous, une année supplémentaire
pour se préparer. Et justement,
ceux de la nouvelle géenération, qui
ont actuellement 19 ou 20 ans, ont
cette chance de pouvoir profiter
de ce report pour passer au niveau
supérieur et se qualifier pour les JO.
\Voire méme devenir des prétendants
a une medaille. Donc je ne serais
pas surpris que l'on découvre de
nouveaux visages, a contrario de
ceux qui ont déja fait les JO de 2012
et 2016, qui selon mai ne sont plus
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trop dans la course. Pour ces raisons,
je pense que Tokyo sera une course
tres ouverte.

Coté physique, tu n'as pas vraiment la
morphologie classique d'un triathlete de
haut niveau, 1,77 m et 77 kg cest un
ratio inhabituel. Pourtant, tu es un trés
bon coureur d pied. C'est quoi le secret ?

Trop de Red Bull ! {rires) Non,
sérieusement, c'est vrai gue je suis un
peu "heavy-built” (ndlr : lourdement
bati). Une plus grosse cage thoracigue,
des épaules carrées, une charpente
massive... Je ne sais pas, peut-étre
que cela me donne plus de capacités
cardio-pulmonaires. Par exemple,
ma V02 Max est toujours dans le top
des 80, voire guelque fois 91... Apres,
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A Tokyo, il y aura assez de place sur le po-
dium pour un Frangais... mais pas d la 1ere.

bien que je paraisse plus “lourd”
que les autres, notamment sur les
photos, je suis plutdt normal (rires).
Et puis trop de triathletes cherchent
trop tot a étre les plus secs et les plus
maigres possible pour maximiser
leurs capacités. Dailleurs, si tu
regardes |'equipe de Norvege, elle a
un poids moyen plus important que
les autres nations, car nous sommes
plus focalisés sur la progression par
I'entrainement et ses méthodes, que
par le fait de devenir plus légers pour
étre plus rapides.

Tu es aussi tres polyvalent car tu
performes autant sur courte distance
en WTS et Super League, que sur longue
distance en 70.3. Ce qui est dailleurs
assez rare chez les triathletes. Alors,

&
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RENCONTRE

EN BREF

Kristian Blummenfelt (Norvége)
26ans-1,77m-77 kg

Palmarés (non exhaustif) :

» WTS Lausanne (Grande
Finale): 1¢(2019)

» [ronman 70.3 Bahrain :
(2017, 2018, 2019)

» Record du Monde IM 70.3 :
3h25'21" (Bahrain 2019)

» Super League Jersey :
(2017)

» Championnat de Norvege de
triathlon : 1¢7 (2013, 2015)
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bien que tu sois encore jeune, a quand
le passage sur full Ironman, comme
Frodeno Ia tres bien reussi ?

Le plan et le réve en 2020, c'était
d'aller faire I'lronman de Copenhague,
2-3 semaines apres les JO de Tokyo.
Pour courir avec Gustav Iden et
se qualifier pour Kona... Mais bon,
comme Tokyo a été decalé et que
les JO c'est mon réve depuis tant
d'années, celareste ma priorité. Kona
estbien entendu sur ma “bucket-list
car C'estaussi une course que je veux
gagner...

Si on devait te trouver un point faible,
ce serait en natation, ou tu nes pas
toujours dans le pack de téte. Quel est
ton ressenti sur ce point ?

Méme si je viens de la natation, étre
sur terre est plus naturel pour moi
qu'étre dans I'eau ! (rires) Bien sdr si
je pouvais chaisir, je choisirais d'étre
toutle temps dans le pack de téte. Car
ce n'est pas un choix ou une tactique
d'étre dans le 2eme ou 3eme pack,

.

‘ ‘ Etre champion olympique, c'est mon réve.

j'essaye juste de faire le job pour sortir
au mieux. A l'entrainement on met
en place des nouvelles méthades
pour améliorer ma nage. Des fois ca
marche, d'autres fois non... On n'a
pas encore trouve la bonne solution
mais on y travaille !

la strategie en course, c'est un peu
comme en poker, quand on fait tapis.
Cest a dire tout ou rien, prendre un
maximum de risques. Ta devise est
dailleurs « Go big or Go Home ». Cest
vraiment ¢a qui te caractérise ? Une soif
Inépuisable, un desir absolu de victoire 7

C'est vrai que je prends le départ de
chaqgue course pourla gagner. Si tu ne
crois pas, si tu ne persuades que tu
peux gagner la course, C'est clair que
tu ne gagneras jamais. C'est la clé du
succes. Croire en soi, se dire qu'on est
capable de le faire. Et puis c'est bien
mieux d'essaver a fond et d'échouer
que de ne pas essayer du tout. Donc
bon, des erreurs sur les 5-6 dernieres
anneées, j'en ai faites ! (rires) Comme
par exemple tout donner dans le

2éme pack et étre “cuit” en course a
pied. Mais j'ai appris de ces erreurs et
maintenant je ne cours que pour une
victoire ou un podium, mais pas un
top 10... Etje reste convaincu que sur
le long terme, cette stratégie d'avoir

de grandes ambitions sera payante.

Mais si tu ne devais choisir qu'un
seul des titres suivants . champion
du monde WTS, champion du monde
Super League, champion olympique ou
champion du monde lronman, ce serait
lequel et pourquoi ?

Sans hesitation, les Jeux Olympigues!
(C'est au-dessus de tout. C(est
tellerment unique. Ce n'est pas que le
triathlon, c'est tout le sport. C'est une
arene fabuleuse pour notre sport, gui
va étre exposé a bien plus que les
fans de triathlon.

(C'est mondial, ca touche toutes les
nations...et puis il y a ce sentiment
d'unité pendant les JO, avec toutes
ces disciplines. C'est enorme. Donc
definitivement,  étre  champion
olympigue, c'est mon réve.
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La PTO, “késako” ? Qui sont ces gens ? Quels sont leurs
réseaux ?... Bon, plus sérieusement, la PTO n'est autre que
la Professional Triathletes Organisation, l'organisation
mondiale des triathlétes professionnels. Basée sur le
modéle de la PGA pour le golf ou de I'ATP pour le tennis, la
PTO regroupe les triathlétes professionnels masculins et
féminins qui'y “adhérent” et leur distribue des prize money
en fonction d’un classement. Mais de quand date cette
organisation ? Que fait-elle ? Qui en fait partie ? Comment
fonctionne le classement ? Quelles sont les enjeux et les
sommes en jeu ? Nous sommes partis a la rencontre de
cette entité encore (trop) méconnue, et nous vous en
proposons un pto (petit tour offert)..

Une vraie naissance
apres 5 ans d’existence

La PTO avait été initialement annoncée en 2014. Puis,
elle avait été fondée en juillet 2015 sous le nom de Pro
Triathlon Union (PTU). Elle comptait alors trés peu de
triathletes professionnels dans ses rangs, tout juste une

quinzaine... En 2016, elle est devenue la PTO, tout en
annongant un projet de compétition nommee Callins Cup,
basée sur le modele de la Ryder Cup en golf. Une sorte
d'ATP finals en tennis, avec les 36 meilleurs triathletes
mondiaux (18 hommes et 18 femmes). Mais elle a
traversé les années suivantes un peu comme un désert.
Sans trop peser sur le monde du triathlon, essuyant les
échecs des impossibilités de réaliser la Collins Cup (en
2018 et 2019) et des négociations stériles de rachat
du label Ironman aupres du groupe Wanda Sports I'an
dernier.

La PTO aura finalement vraiment donné sens a son
existence le 21 janvier 2020 lorsqu'elle a annoncé son
partenariat avec Crankstart Investments. Partenariat qui
lui permettait donc de concrétiser son réve de Collins Cup,
dont la 1éere édition aurait dd avoir lieu les 29 et 30 mal
dernier a la x-bionic® sphere de Samorin en Slovaquie.
Avec un prize money de 2 000 000 $ ! On connait la suite
de I'histoire... La pandémie de coronavirus est passee par
la. Course annulée, reportée a mai 2021. Sam Renouf,

PROFESSIONAL TRIATHLETES
ORGANISATION

PDGde laPTO, ad'ailleurs déclaré en ce sens que «Compte
tenu de la production televisuelle complexe et innovante que
nous allions livrer pour la Collins Cup, Il etait tout simplerment
impossible, d'un point de vue logistique [...] d'organiser la
Collins Cup cette année dans cet environnement incertain.»
Same player, shoot again. Il faudra donc patienter encore
un an pour voir s'affronter en duel les meilleurs mondiaux
(ndlr : la rédaction vous proposera un article dédié sur la
Collins Cup en temps voulu).

Quel est son but ?

La PTO ne s'arréte pas la pour autant et poursuit sa
mission, sa quéte. Laquelle ? Celle de promouvair et faire
grandir le triathlon a I'echelle mondiale. lllustrée par son
slogan « Dum Spiro, Spero » (du latin, signifiant « Tant
gue je respire, j'espére »), sa motivation est sans faille et

PAR CEDRIC LE SEC'H ®
PHOTOS J.MITCHELL / PTO
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reprend I'essence méme du triathlon.
Se relever, continuer a avancer. Un
pas apres l'autre. Lesprit « Never
Give Up » a la mode "ricaine”

Mais la PTO, cest avant tout
une entité a but non lucratif qui
soutient le corps des ftriathletes
professionnels et cherche a mettre
en valeur la passion, les talents,
la détermination, les luttes et les
réalisations  des  professionnels
dévoués qui s'efforcent d'atteindre
les plus hauts niveaux du sport et
d'inspirer tous ceux qui participent
au triathlon, du plus expérimenté au
plus novice. En outre, la PTO permet
aux triathletes professionnels de
suivre le chemin d'autres athletes
professionnels comme le tennis et
le golf, ou ces derniers ont assume
la responsabilité de faire grandir leur
sport, aux cotés dautres parties
prenantes. Comprenez par la que
la PTO se veut étre la voix des
triathletes sur le circuit des épreuves
sans drafting affiliees a la PTO f(lire
plus bas).

COLLINS CUP

o CULLINS CUP
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A ce jour, ce sont plus de 100
triathletes professionnels, hommes
et femmes confondus, qui font partie
de la PTO. Ce qui parait logigue,
sachant qu'il "suffit” d'avair la licence
pro pour en effectuer 'adhésion, et
que cette derniere est gratuite.

Au dela, il faut aussi souligner que le
"board” n'est pas constitué que de
"vieux cro(itons” ou de bureaucrates
n'y connaissant rien en triathlon. |l
y a certes une branche speécifigue
"business’, ce qui est plus que
logique, mais il'y a surtout un “athlete
board’, qui regroupe actuellement
11 triathletes professionnels de
renom. Parmi eux, Rachel Joyce (2é
Kona 2013 et 2015, 3e en 2014) et
Tim O'Donnell (2& Kana 2019 et 3e
en 2015), les deux co-présidents.
Puis Mirinda "Rinny” Carfrae (triple
championne Ironman Kona 2010,
2013 et 2014), Scott Defilippis, Lionel
Sanders ou encore Alistair Brownlee.
Bref... du beau monde sur scene !
Et quoi de mieux que des acteurs
reputés et impliqués dans leur
milieu pour proposer les meilleures
solutions et faire grandir le triathlon. .

———
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Et la PTO ne cesse de renforcer ses
rangs. Pour preuve, la tres récente
nomination, le 15 juillet dernier
de Chris Kermode en tant que
\lice Président de la PTO. Ancien
tennisman professionnel et boss
sortant de I'ATP (Association des
Tennismen Professionnels, de 2013
a 2019), le bonhomme connait son
affaire. On lui doit entre autres le
relooking du Masters de fin de saison,
devenu un véritable show sous le
nom d'ATP Finals dans I'02 Arena
de Londres, ou encore l'instauration
des Finales Next Gen des moins
de 21 ans. A noter également que
sous son mandat, les prize money
des tennismen professionnels ont
augmente de plus de 70%.

Mais du coup, coté courses, quelles
sont les épreuves qui peuvent
préetendre a étre affiliées a la PTO
et donc offrir des points pour le
classement 7 Tout simplement
celles qui remplissent les criteres
d'éligibilité suivants : le prize money
pour les pros doit étre equitable
homme-femme, la distance doit étre
supérieure au format olympigue et
bien évidemment, la course doit étre
sans drafting.

Vous aurez donc compris qu'il est
bien plus avantageux pour un pro
souhaitant étre classeé PTO d'étre
performant sur le long que sur le
court... Le classement se focalisera
en effet beaucoup plus sur le circuit
des épreuves longues distances
labellisées Ironman ou Challenge
Family et quelques rares épreuves
ITU sans drafting,

Le PTO World Rankings, nom officiel
du classement, est une technologie
de classement unique en son genre
gui permet de mesurer les meilleurs
triathletes  professionnels  longue
distance. Le PTO World Rankings
se pose ainsi comme la référence
mondiale en termes de classement
et est utilisé pour déterminer
automatiquement les places
qualificatives pour la Collins Cup. Un
peu comme les qualifies aux ATP
Finals en tennis donc.

Ce classement est basé sur une
formule exclusive qui ne favorise
aucune série de courses ou zone
géographique  particuliere,  mais
qui a la place, mesure le talent et
les performances basées sur les
resultats d'un athlete, quels que
soient le lieu et le moment ou Il
choisit de courir.

LaPTO, enassociationavec TRiRating.
com, a ainsi analysé chaque parcours
de course pour déeterminer le “Temps
Ideal” théorique que lathlete e
mieux classé serait susceptible de
réaliser. A laide d'algorithmes, ce
“Temps Idéal” est ensuite ajusté en
fonction des conditions du jour de
la course (essentiellement la météo)
pour déterminer I'AlT, le "Temps Idéal
Ajusté” (AIT, Adjusted Ideal Time). Les
points d'un athlete pour sa course
sont alors basés sur son propre
temps de course, par rapport au
“Temps Idéal Ajusté”:

» Temps athlete = AIT -> 100 points
» Temps athlete < AIT -> 100 points
+ 1 point de bonus ou une fraction
de point par tranche de 0,15% plus
rapide

» Temps athlete > AIT -> 100 points
-1 point de malus ou une fraction de
point par tranche de 0,15% plus lent

Les athletes sont classés en fonction
du nombre total de points qu'ls
auront obtenu pour leurs 4 meilleures
courses sur une période de 24 mois
préecedant la date de calcul. Enfin,
pour chaque athlete, il v a un bonus
de 5% pour sa meilleure performance
sur distance full et une déduction de
10 % sur ses paints gagnes pour une
course realisee en dehors des 12
mois les plus récents précédant la
date de calcul.

Un classement, c'est bien. Cela a le
meérite de statuer en toute objectivité
en fonction des performances.
Mais quelle est du coup la “carotte”
promise aux athletes ? Et bien tout

simplement un bonus annuel de
plusieurs millions de dollars... Face
aux conséquences néfastes de la
Covid-19 sur le triathlon en 2020, la
PTO n'a en effet pas tardé a dégainer
et a apporté le 18 mars dernier une
reponse forte de sens et... de valeur.
Pour preuve, le bonus annuel de
2 millions de dollars initialement
prévu a ete revalorisé a 2,5 millions
de dollars ! Montant a répartir entre
les 100 premiers du classement PTO
hommes et femmes, de la facon
suivante:

= 100 000 $ pour les numéros 1
mondiaux

» 10000 $ de la 2e ala 20e place

» 3000 $ dela21ealas0e place (5
000 $ auparavant)

» 5000 $ dela51eala 1006 place (2
000 $ auparavant)

Quand on met ce montant en
perspective, 5 000 $, c'est comme
remporter I'lronman de Lanzarote...
Les athletes ont donc été payes en
mars, sans attendre fin 2020, sur
la base de leur meilleur classement
PTO du Ter janvier au 15 mars.

P
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Pendant cette période particuliere
ou le calendrier des courses a été
fortement perturbé, les dix premiers
athletes hommes et femmes du
classement PTO se sont également
engages a collaborer avec la PTO
pour participer a des apparitions et
exhibitions en ligne, et tout revenu en
découlant a été distribué aux athletes
classés de la 20e ala 100e place.

Autant dire, cette augmentation de
bonus et cette salidarité voulue par
la PTO soulagent nombre d'athletes
classés au-dela de la 20e place. La
triathlete tricolore Manon Genét l'a
par ailleurs affirmé en avril dernier
.« En tant que 356 mondiale [...] une

WE ARE ALL IN THIS TOGETHER.

En pleine crise sanitaire et période
de confinement (selon les pays),
les athletes pro se sont concertes,
conscients gu'il fallait faire plus, pour
mettre a profit leur expertise et leur
expérience afin d'unir et d'inspirer les
triathletes d'une maniere nouvelle et
unigue,

De ces réflexions est alors né le PTO
Hub.

aide precieuse qui offrira quelques
mois de plus a ma carriere en ces
temps incertains pour le sport de haut
niveau. » Rachel Joyce, co-présidente
de la PTO, abonde également dans
ce sens en precisant que « Nous
cherchons maintenant a travailler avec
les sponsors, les instances dirigeantes,
les organisateurs de course et dautres
groupes  pour  explorer  dautres
possibilites daider a attenuer les
difficultés que la Covid-19 cause a la
communauté du triathlon. »

Action-réaction, derniére annonce
en date de la PTO ? Celle du 28 avrll
dernier : un prize money de 1 million
de dollars au Challenge Daytona

Lancée le 17 avril dernier, la
chaine Youtube a pour but d'unir la
communauté mondiale du triathlon,
en offrant un acces gratuit a un
contenu exclusif créé pour soutenir,
encourager et inspirer chague
triathlete, gquelque soit son niveau et
ses objectifs.

En connectant la communauté par
le biais de vidéos, de podcasts, de

en décembre prochain, support
des championnats du monde de
moyenne distance (format 70.3).

Classement mondial, prize money
conséquents, mise en avant voire
“protection” des athletes pro, soutien
aux arganisations... les intentions et
les projets en cours de la PTO sont
louables. La premiere étape pour
gue les trathletes pro, du moins les
100 premiers... puissent (enfin) vivre
de leur sport et de leur passion 7
C'est tout le mal que I'on peut leur
souhaiter.

chats en direct, de compétitions,
de courses virtuelles et bien plus
encore, la PTO souhaite ainsi
emmener chaque triathlete dans les
coulisses du milieu pro, au plus pres
des professionnels. On vy retrouve
en effet un contenu assez riche
avec des vidéos de conseils sur le
matériel, l'entrainement ou encore
des interviews solo ou croisés de
triathletes pro.
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Qu’'en pensent les membres de la PTO ?

Rachel Joyce
Grande Bretagne / PTO Co-Présidente

LacréationdelaPTOestunprocessus
qui a reellement commence il y a
un an. Il y a eu plusieurs tentatives
d'unification des professionnels au fil
des ans et chacune de ces tentatives
a été un tremplin pour arriver la ot
nous en sommes aujourdhui.  En
2014, je faisais partie d'un groupe
d'athletes qui se sont réunis avec le
désir de provoquer un changement
dans le triathlon professionnel.
Nous avions beaucoup d'idées,
mais il nous manquait un objectif
ambitieux a atteindre et nous nous
sommes donc efforcés d'étre autre
chose qu'un “comité de réclamation”
pour les professionnels. Le PTU,
comme on l'appelait a I'époque, a
perdu de son élan, mais un noyau
d'entre nous a continué a se réunir
et a discuter. Puis le PTU a connu
un second souffle en 2016 avec
I'arrivée de Charles Adamo. Il a alors
apporté une perspective nouvelle,
des idées nouvelles et innovantes
ainsi que son expeéerience d'une
carriere commerciale trés réussie, sur

Dylan McNeice

Nouvelle Zélande / PTO Athlete Secretary

C'est une occasion unigue pour les
professionnels de s'unir et de créer
quelgue chose quileur donne une voix
réelle et significative dans I'avenir de
notre sport.

En réunissant les professionnels,
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la maniére dont ces idées pouvaient
devenir un plan a executer.

Le lancement de la PTO au début
de cette année 2020 représente
pour moi un grand changement de
position des professionnels dans le
paysage plus large du triathlon. La
structure d'investissement de la PTO
signifie que les professionnels sont
des partenaires. Cela leur donne
le pouvoir de fagonner l'avenir du
triathlon professionnel et d'en tirer
un avantage financier crucial au fur et
a mesure de sa croissance.

Nous pouvons créer des événements
passionnants a regarder comme
la Collins Cup, ou les meilleurs
athletes du monde vont s'affronter.
Nous pouvons nous concentrer sur
I'élaboration de profils d'athletes,
sur le récit dhistoires, sur le
renforcement des rivalités et sur la
création d'un patriotisme national
qui attirera des publics extérieurs
au monde du triathlon. Tout en
conservant ce que les professionnels
et les groupes d'age aiment dans
notre sport, comme courir sur le
meéme parcours en méme temps et

TRl Ax

Enprésentantlesincroyables exploits
des triathletes professionnels d'une
maniere nouvelle et innovante, la
PTO a la capacité de faire découvrir le
triathlon au grand public qui n‘aurait
a Ce jour aucune idée de ce qu'est un
triathlon ou un ironman. La PTO a le
potentiel de développer ce sport a
partir de la base vers le sommet, et
donc de faire profiter tous acteurs du
triathlon.

Le PTO Hub est I'une des premieres
plateformes ou la PTO peut
montrer  l'intérét  d'unifier  les
triathletes professionnels. En tant
que plateforme, I'équipe a créé un
contenu amusant qui est un peu
différent de ce que nous avons déja
vu. L'équipe est aussi ouverte aux
idées et aux commentaires des
membres  professionnels.  Cest
une plateforme pour partager leur
expertise avec des personnes de tout
age, pour entrer en contact avec les
fans et aussi pour divertir. J'aihate de
VOIr ce qui va suivre !

vair les professionnels remettre des
meédailles a la ligne d'arrivée.

LeHubestunendroitidéal pourlaPTO
pour faire ce qui ce J‘ai dit juste avant.
Il permet aussi a toute personne
Intéresse de faire connaissance avec
un plus grand nombre d'athletes
PTO et offre un bon éventail de
contenus attrayants qui, espéerons-
le, divertissent, mais contribuent
également a générer quelques fans
et adeptes de I'ensemble du sport.

NS L'EAU COMME SUR TERRE,

BLirun®
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Emma Pallant
GB / PTO World Ranking - 27é

1. Que représente pour vous la création
dela PTO ?

Pour moi, cest un pas en avant
dans un sport qui connait une forte
participation de masse mais qui
necessite des dépenses importantes.
Il a été difficile jusque-la pour de
nombreux  professionnels  ayant
abtenu de bons résultats d'en vivre
sans faire quelque chose a cote.

2. Que si
PTO par rapport au classement 7
Cela signifiait vraiment beaucoup,
en ces temps d'incertitude, d'avoir
un paiement qui puisse aider les
athletes a passer quelques mais
d'entrainement sans aucun revenu.
Cela peut faire la différence entre
le fait que les gens puissent se
permettre ou non de se rendre aux
premieres Courses.
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1. Que représente pour vous la creation
de la PTO ?

L'aboutissement et la suite de ce qui
avait déja été entrevu il y a quelgues
anneées avec la création d'un syndicat
des athletes, a l'instar du tennis ou
du football. Je pense gue cela ne
peut que faire progresser notre sport
dans sa professionnalisation et son
expansion vers le grand public.

2. Que sigr
PTO par rap,
Premierement une bonne bouffée
d'oxygene pour les athletes avec
limpossibilité  de  pouvoir faire
des courses et donc ne pas avoir
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C'est un excellent moyen de
rassembler les athletes et de
commencer a esperer que les 50
melilleurs athletes du monde puissent
pratiquer ce sport a plein temps
et en vivre, sans avoir a se classer
parmi les deux premiers pour ne pas
perdre de temps en se rendant a une
course. Je pense aussi que le sport se
développera en termes d'excellence
si davantage de gens se motivent les
uns les autres et si nous avons des
terrains d'expression plus grands.

acces aux primes de course avec la
situation de la Covid-19. Ensuite,
hors situation exceptionnelle, c'est
une super maniere de récompenser
les athletes sur leur régularité durant
les saisons avec l'instauration d'un
classement mondial.
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peut promouvoir le triathlon et l'aider d
grandir ?

Je pense que la PTO est une
vraie force de proposition et une
organisation  pour  mettre  les
triathletes professionnels au centre
de [l'attention, avec de grosses
courses attractives qui réunissent
les meilleurs athletes mondiaux du
longue distance plusieurs fois par an.
Ce qui n'est pas le cas actuellement

4. Le PTO Hub a réece
Quel est son principa
A une époque sans compétition,
ou les gens peuvent perdre leur
motivation et “lutter” avec le sport, le
Hub est une chance pour les athletes
professionnels d'étre reconnaissants
et de remercier la PTO pour le grand
soutien qui a été apporté et de
donner quelgue chose en retour en
terme de temps, en transmettant
des connaissances et en aidant a
étre de bons modeles et une source
de motivation.

hormis les Championnats du Monde
70.3 et Kona. On voit que [1TU
a tres bien réussi a le faire avec
Iinstauration des WTS en 2009. Ily a
aussi une volonté de rendre le longue
distance plus attractif d'un point de
vue mediatique, que ce soit avec le
format super intéressant de la Collins
Cup ou la création du PTO Hub.

4. Le PTO Hub a recemment eté lance.
Quel est son principal avant

Cela permet, toujours dans le but de
rendre le longue distance attractif,
de vraiment connecter le public avec
les athletes pro, en dehors de leurs
réseaux sociaux spécifigues, en étant
assez proactif et je trouve ¢a cool.
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C'est formidable pour les athletes
professionnels d'avoir une
organisation de cette ampleur qui se
crée. Pour mai c'est le début d'une
nouvelle aire car jai souvent eu
I'impression gue nos efforts n'étaient
pas suffisamment recompenses. J'en
suis donc tres heureuse et j'espere
que ¢a va durer et évoluer !

IO DAr rdpport du CIdsserreri
Javais du mal a y croire.. cétait
tellement important car c'était tres
dur pour les athletes pendant le
confinement de ne pas avoir de
courses ou certains sponsars qui
ne pouvaient pas nous payer. J'al eu
limpression que seul la PTO l'avait
compris !

S cest comme IATP pour le
tennis, C'est tres bien pour le sport
professionnel parce que notre sport

serait mis en avant et nos efforts
recompenses a leur juste valeur
Plus nous aurons de la visibilité, plus
nous aurons de chance d'avoir des
partenaires et de pouvoir vivre de
notre sport et de notre passion !

4. Le ~IU [AUD g recemment ele 1drnce

Jai limpression que cest une
plateforme qui permet de voir les
triathletes professionnels sous un
autre angle et qui permet un échange
un peu “fun” entre tous. J'ai hate de
voir l'évolution et la transmission
entre tous !
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X-SPORTS AGENCY

LA PASSION AU SERVICE
DE L'’ATHLETE

L/

PAR REDACTION PHOTOS X-SPORTS

Nouvelle dans I'univers du triathlon, la structure X-Sports
Agency, spécialisée dans l'organisation de stages et de
coaching, se démarque déja. Créée par des triathlétes
pas-sionnés et soutenue par ce qui se fait de meilleur en
triathlon, d savoir Fred VVan Lierde, Rudy /on Berg ou encore
Romain Guillaume, X-Sports Agency a tous les atouts pour
répondre aux besoins des athlétes, quels que soient le
niveau et le style de vie. Dernier fait darmes en date ? La
toute récente création de X-Sports Coaching feat Fred Van
Lierde, une plateforme de coaching a distance avec des
plans d'entrainement sur-mesure certifiés par le champion
belge, ambassadeur de cette nouvelle branche. Rencontre
avec le fondateur et gérant, Christophe Lesbats.

Christophe, peux-tu te présenter ?

Bonjour, je suis Christophe Lesbats, chef d'entreprise
depuis 2012 avec plusieurs agences de courtage en préts
immabiliers. Coté sportif, j'étais plutdt dans le rugby puis
le CrossFit. En 2015, a la suite d'une blessure au genou, je
me suis mis a nager. J'ai alors rencontré Romain Cadiere,
entraineur et athlete. Je le faisais rire du haut de mes 96
kilos dans le bassin. Nous avons discuté puis sympathise.
Quelgues jours apres, je m'inscrivais a 'IRONMAN de Nice
en 2016 et j'achetais mon premier vélo !

Puis dans le triathlon, on rencontre vite des gens
partageant la méme passion. On a formeé un groupe avec
Jonathan Gatticchi, Benoit Zuccarelli ou encore Benoit

Valla et Romain Cadiere. Depuis ce jour, on part en voyage
ensemble pour courir des half a travers |'Europe.

Peux-tu présenter la structure X-Sports Agency ? Quel est le
concept et d'ou est venue ['idée de la créer ?

X-Sports Agency est une suite logique. Etant chef
d'entreprise, jai I'habitude d'observer et d'étudier le
marché. En voyageant sur les différentes courses, jai
remarque que les triathletes sont des passionneés vivant
a 2 000 %. Mais qui ont le besoin d'étre encadreés, I'envie
de s'entrainer comme des professionnels de maniere
structurée avec une logistique profes-sionnelle et de
veritables connaissances.

Le terrain de jeu a Nice est propice pour ce genre de projet
entre la mer, le climat, les belles routes de montagnes, la
capacitée hoteliere et I'aéroport. Je voulais donc développer
des camps d'entrainements a Nice. La matiere premiere
est Ia, il fallait donc créer une logistique hors-norme pour
entrer dans la catégorie haut de gamme, d'un point de
vue sportif et logistique.

Le but est que le stage soit inoubliable, un dépassement
de soi dans la découverte de certaines facettes de
I'entrainement avec la participation d'ambassadeurs tels
que Rudy Von Berg, Romain Guillaume, Maxim Chané ou
encore Fred Van Lierde.
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Quels sont les services proposés par
X-Sports Agency ?

Les services proposées par X-Sports
étaient a la base des road trips
vélos de 3 a 5 jours avec une
logistique lourde, allant de I'accuell a
I'aéroport, d'un cadeau de bienvenue,

de [I'hotellerie, la nutrition, des
massages le soir, des seances de
Compex, un accompagnement sur
le parcours avec des athletes hors-
pairs ou encore une voiture ouvreuse.
Il'y avait également la partie triathlon
avec des stages de 7 jours dédiés
a une thématique en fonction de
la distance de l'objectif, a savoir

A-SRaRs

IRONMAN ou 70.3. Autant dire gu'en
7 jours, les athletes en prenaient
‘plein la gueule” pour vraiment
dépasser leurs limites, peu importe
le niveau, sans se soucier de la
logistique ni de l'entrainement, avec
un specialiste dans chaque disci-
pline. En natation, nous avons acces
au bassin olympique de Nice avec un
entraineur de renommeée mondiale.
En ce qui concerne la course a pied et
la partie vélo, Il y avait également des
ambassadeurs qui se déplacaient
sur la semaine avec Romain Cadiere
comme entraineur principal. Les
athletes pouvaient retrouver les
mémes services que sur les road
trips vélo.

Puis la COVID-19 est arrivée et nous
avons donc da réeflechir, puisque les
stages ne pouvaient s'organiser. On
a dd s'adapter en créant X-Sports
Coaching feat Fred Van Lierde. Donc

NIRVANA

VILLE DE MICE

en association avec le Champion du
Monde IRONMAN 2013, Romain
Cadiere, Jonathan Gatticchi, Benoit
Zuccarelli et Benoit Valla, nous avons
cree une plateforme de coaching a
distance. Adaptée a chacun, avec
des plans d'entrainements différents
selon les objectifs, le niveau et le
temps libre de I'athlete.

Nous voulions mettre en place
quelgue chose de pointu avec la
plateforme Nolio dans [analyse
post-entrainement, mais aussi en
préambule avec un “scan” et une
identification de l'athlete avec Fred
Van Lierde lors d'un questionnaire. |l
y @ au minimum un appel par mois
selon les packs, un live training avec
le coach, une vidéo tutoriel, comme
par exemple l'optimisation d'une
transition ou comment se nourrir la
semaine d'avant une course.

Quelles sont justement les formules

proposées au sein de X-Sports Coaching
feat Fred \/an Lierde ?

'y a le Pack Access a 49 €, destiné
aux debutants avec une belle
prestation pour cette gamme de
prix, incluant 12 h d'entrainement
dans les 3 disciplines et I'acces a la
plateforme offert.

Ensuite, il v un Pack Expert a 99¢€,
ou l'on rajoute de la PPG (ndlr :
Préparation Physique Générale) au
programme, des lives entrainement,
des tests offerts ainsi que I'acces a la
pla-teforme, une vidéo tutoriel et un
appel mensuel avec le coach, en plus
des echanges par e-mails ou SMS. Il'y
adeplus la participation a une Master
Class avec Frederik Van Lierde qui
présentera les produits du moment
comme par exemple la récupération
avec Compey, le matériel de vélo ou
encore la diététique.

Et enfin le Pack premium a 149€,

destiné a [lathlete qui souhaite
s'entrainer comme un professionnel
et mettre toutes les chances de son
coté pour battre ses objectifs. La
base est la méme que le pack expert
avec en plus un appel supplémentaire
dans le moais.

Le lancement s'est fait lundi 20 juillet!
C'est donc tout neuf et nous sommes
vraiment impatients de présenter ce
service de coaching a distance feat
Fred Van Lierde aux athletes.

Combien de personnes travaillent pour
cette structure et quels sont leurs roles?

A ce jour, nous avons Jonathan
qui s'occupe de la logistique et du
support technigue, no-tamment sur
la partie coaching. Benoit Zuccarelli
a la charge de la partie visuelle et
communication. Romain Cadiéere est
le coach et manager général. Fred
Van Lierde est le coach pour la partie
coaching a distance et Benoit Valla
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qui s'accupe de la partie web.

Vous avez recemment réalisé un gros
defi pour lassociation “Tous avec
Hugo” Peux-tu nous en parler ?

En effet, le 14 juillet, nous avons fait
le triathlon solidaire. C'est une idée
qui me trottait dans la téte depuis un
moment. Avec toutes lesannulations,
jétais frustré et je souhaitais donc
organiser quelgue chose. Et le faire
pour une bonne cause. On a donc
couru pour I'Association “Tous avec
Hugo" qui défend un petit garcon qui
a le cancer et qui aide éga-lement le
service cancerologie de I'Archet 2 a
Nice. Nous sommes donc partis de
Villefranche-sur-Mer pour 4,2 km de
natation jusqu'a Nice. Ensuite, nous
sommes allés au Col de la Lombarde
pour 110 km et 2 400 de dénivelé
positif. Tres dur d'ailleurs ce col ! Nous
avons di laisser passer I'orage avant
de faire un trail jusqu'a Téte Merciere
a2 600 m d'altitude. Ce défi a éte fait
uniguement avec les membres de la
Team X-Sports Agency avec un peu
de communication sur les réseaux.
X-Sports Agency a reversé 5 € par
kilometre a l'association et on en
a profité pour faire parler de cette
association.

Quelles sont les valeurs de la X-Sports
Agency ?

Les valeurs sont le partage, le plaisir.
Nous avons tous des metiers dans
la vie, mais nous aimerions rendre
X-Sports Agency autonome. Notre
but est de faire découvrir le terrain
de jeu de la Cote d'Azur qui avec ce
climat, sans étre chauvin, est I'un
des plus beaux au monde. Notre
ambition est d'étre performant et
d'offrir le meilleur des services aux
athletes en étant pointilleux. Que

I'athlete, lorsqu'il s'offre un stage,
n'ait qu'a penser a son bien-étre et a
s'entrainer comme un professionnel.
Cela va de l'athlete qui vise mains
de 10 h sur IRONMAN a celui qui va
courir pour la premiere fois et qui
decide de bien faire les choses. De
plus, notre ambition est d'apporter
les meilleurs conseils possibles aux
clients.

Quelles sont vos ambitions a moyen
terme ?

La premiere étape est de développer
le coaching a distance avec feat
Frederik Van Lierde, qui va nous
permettre de développer la marque
et montrer notre savoir-faire. Nous
avons un grand respect pour les
structures proposant les mémes
services, mais nous voulons encare
amener une plus-value et plus de
services. Nous souhaitons vraiment
apporter une difféerence. Par exemple,
le week-end des 18 et 19 juillet, nous
avons 0rganisé un swimrun avec une

assistance en catamaran pour que les
athletes puissent courir sur les fles,
sauter directement depuis le milieu
de la mer, se ravitailler et se reposer
sur le bateau avec leurs proches.
Nous n'inventons rien, mais nous
essayons de le faire avec beaucoup
d'envie et de motivation, ainsi qu'une
logistique supplémentaire.

La seconde étape est de pouvoir
arganiser les stages, car la, nous
sommes frustrés. Tout était déja
planifié avec les ambassadeurs, les
étapes a vélo étaient dessinées et
programmees... Elles sont d'ailleurs
disponibles sur notre site internet.
Nous allons donc d'abord prioriser le
coaching a distance pour ensuite se
concentrer sur les stages de triathlon
ou vélo en 2021.

Pour finir, pour un athléte qui prépare
un gros defi tel que I'"RONMAN France
Nice ou [Embrunman, que va-t-il
retrouver lors de vos stages ? Qu'est

ACCESS 49€
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ce qui fait la difféerence avec les autres

structures proposant ce service ?

sein d'X-Sports
proposons  des
events” d'une
specifique  sur
: our I'"RONMAN  France
le travail est focalisé pour
performant sur cette
I y a forcément la r
| parcours vélo et S
de cou La difference se fait
sur l'ac mmpd'ﬂe ent, avec des
personnes g C ouru Nice
ou gagne H\C@ comme Fred \Van
Lierde (ndlr : ). La mise en avant
est de once dans le
: rse de l'athlete
ogistigue sans faille. Pour
runman, cela est similaire
a Embrun
du

_Retrouvez toutes les
informations sur le site

www.xsportsagency.com
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i a Frédérik \/an Lierde

Champion du monde Ironman 2013
et coach a distance de X-Sports
Coaching feat Fred VVan Lierde

Bonjour Fred, X-Sports Coaching feat
Fred Van Lierde vient tout juste détre
inauguree. Pourquoi avoir fait un
partenariat avec cette structure ?
VID-19,
\qewpv
oCial
qu'ils

rience. Mon avis

\p ortant pour e vion
mon nom comme

\e de CC “mme\, surtout a Nice,
acté pour me Iﬁu

guest” sur quelques Stages une équipe
allaient ¢ Ser. S matiere de cc
éc : e me suis detous

e \a quah ce
chir \vpcur les athlet
niveaux.

Depuis quand es-tu coach et quelles
sont tes ambitions avec la X-Sports

a région et \atmt,phwe a Nice...

NOTRE SITE
INTERNET EST
MAINTENANT
DISPONIBLE
EN FRANGAIS

dd revoir leurs plans et r ~a Ja
d'autres Jwbmtet Le ning  en
alors Lleve u un nouveau projet.
nme je suis 1 depuis une

: je souhaite

carriere (MI - .\

mmenc a
2010. Et en 2013, jai
a m'y mettre sé-rieuseme
athlete

commen
ent. Efa

wﬁ tque pr

une tres bonne idée de co Hdb rer

ATHLETE: LAURA PHILIPP
PHOTO: MARGEL HILGER
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LES REGLES
ACTUELLES EN
TRIATHLON

ETUDE ET EVOLUTIONS
POSSIBLES

Le triathlon est devenu aujourd’hui un sport extrémement
réglementé. Pour prétendre a ses lettres de noblesse et
acquerir sa reconnaissance, il lui a fallu s'institutionnaliser
et se doter de régles.

Lattribution d’une place dans le cercle fermé des sports
olympiques passait notamment par la. Nous pourrions
affirmer que les régles ont “dénaturé” ce sport. Mais plutot
que de se livrer a un jugement négatif et un débat stérile,
nous allons essayer d‘étayer les régles et apporter des
axes de réflexion pour les améliorer.

Nous n'allons évidemment pas nous attacher a toutes
les regles, mais nous en avons sélectionnées quelques-
unes, qui nous paraissent étre essentielles, pour le
développement de notre sport et une compétition plus
‘equitable”

Car les regles sont en soi tres importantes et permettent
a chacun de se "livrer bataille” a armes égales. Les regles
sontlaconvention ou l'ensemble des conventions propres

aun jeu ou a un sport et doivent étre respectées par ceux
quile pratiguent. En France, les triathletes sont soumis a
la réglementation de la Fédération Francaise de Triathlon
(FFTri). Par ailleurs, quand les athletes s'engagent sur
un triathlon labélisé Ironman ou un triathlon du circuit
Challenge Family, il leur appartient de respecter les regles
respectives, qui parfois divergent selon les organisations.

La Section 1.02 du code Ironman stipule que les regles en
compétition ont pour intention de : (a) faciliter le fair-play,
l'impartialité et I'esprit sportif; (b) encourager la créativité
et le talent sans limiter excessivement les athléetes et (c)
pénaliser les athletes qui trichent, ou essayent de tricher,
afin de bénéficier d'avantages par rapport aux autres. En
se basant sur ces intentions, nous allons vous exposer 3
regles actuelles et les analyser, en tentant d'y apporter
notre opinion pour un deéveloppement accru et une
pratique plus fair-play.

Ftudes et évolutions possibles

La combi en natation:
vers une seule tempeérature ?

En natation, les températures de I'eau et de I'air dictent
I'autorisation du port de la combinaison néoprene, ou
son interdiction. Dans la section 4.02 du code Ironman,
le paragraphe (a) s'attache a décrire la température
maximale autorisée pour les groupes d'age (24,5°C), et
le paragraphe (b) celle pour les professionnels (21,9°C).
Le fait que les températures different a peu de sens
pour plusieurs raisons. En effet, athletes professionnels
et amateurs sont tous suets au méme risque
d'hypothermie. Nous pourrions méme avancer gue les
athletes professionnels ont une probabilité plus grande
gue les groupes d'age de subir une hypothermie, du fait
d'un taux de masse grasse generalement plus bas. Or, le
taux de masse grasse est l'indicateur n®1 pour décrire la

o PAR SIMON BILLEAU
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capacité d'un individu a lutter contre
les pertes de chaleur. En effet, Ia
graisse est un tres bon isolant. Par
ailleurs, la graisse est également
hydrophobe. Ainsi, les athletes dotés
d'un taux de masse grasse plus éleve
disposent d'une capacité a flotter
plus importante que les individus
peu ‘pourvus” en graisse. Ce sont
deux arguments que de nombreuses
études ont demontres.

Une étude brésilienne de Renata R.
T. Castro, sur le risque d’hypothermie
lors d'un 10 km en eau libre sur des
compétiteurs élites, a démontré que
83% des 12 athletes ont finiI'épreuve
en hypothermie (de légere a sérieuse),
alors que latempérature de I'eau était
de 21°C. Les athletes présentaient
des taux de masse grasse de l'ordre
de 11% pour les hommes et 17% pour
les femmmes, ce qui reste plus élevé
que les triathletes professionnels...

En anecdote, lors d'une édition de
I'l'ronman de Francfort en Allernagne
- support  des  (Championnats
d'Europe Ironman — le plan d'eau était
au-dessus des 21,9°C, contraignant
les athletes professionnels a nager
en swimsuit. Or l'air ambiant était
autour des 10°C et la pluie n'a cessé
de tomber. Méme une championne
comme Daniela Ryf, connue pour

sa grande force mentale, n'a pas
échappé a I'hécatombe et a rendu
les armes... Une harmaonisation de
ces fameuses températures semble
donc étre une bonne piste.

Et en vélo, ca draft ?

En cyclisme, les épreuves Ironman

sont régies par la regle du "no-
drafting” Danslasection’5.04"Drafting
et regles de positionnement, la zone
d'aspiration-abriest mesuréea 12 m.
Cette zone de drafting est définie par
I'avant de la roue avant du concurrent
leader jusqu'au point arriere du velo
du concurrent suivant, (« 6 longueurs
de vélo entre les 2 vélos »). Ce qui
veutdire gqu'un athlete doit se trouver
hors de la zone de drafting d'un autre
athlete, sauf s'il le double. Il a alors
pour cela 25 secondes... Tout drafting
pendant la course engendrant une
pénalité de 5 minutes. L'athlete doit
également se decaler sur le cote
pour doubler. Sinon la pénalité est la
méme, 5 minutes.

Dans le circuit Challenge Family, la
zone de drafting est plus importante
sur certaines épreuves. En effet, au
championnat du monde moyenne
distance  en  Slovaquie  (The
Championship), elle est de 20 m. Mais
est-ce assez pour avoir une course
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"honnéte et juste” 7 Que disent les
etudes aérodynamiques a ce sujet
? Nous nous sommes adressés au
maitre a penser en aérodynamisme,
Jean-Paul Ballard, créateur de Swiss
Side (lire notre article dans le Trimax
n°196).

'équipe aérodynamique de Swiss
Sideamenéune étude CFD* etréalisé
un test en soufflerie, en 2017, pour
quantifier les effets du drafting en
triathlon. Pour I'étude CFD, ils ontcréé
des maodeles "massifs” pour simuler
deux coureurs avec des deécalages
différents entre eux, de 0,7 m a 20
m. L'objectif était de guantifier non
seulement la réduction de la trainée
sur le triathlete “suiveur’, mais aussi
sur celui de téte. Dans la soufflerie,
ils ont mis deux coureurs avec 0,1
m décalés I'un de l'autre. Ils ont ainsi
mesureé la trainée aérodynamique et
ont également pu mesurer la vitesse
efficace ressentie avec I'utilisation du
Swiss Side Aero Pod.

*CFD : Computational Fluid Dynamics

Drag 5aving with Drafting Distance
(Wind still conditions)
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Simulation numerique en mecanique
des fluides.

Les résultats ont été tres instructifs
: sans surprise, les effets du drafting
sont tres impartants. En CFD, la
trainée aérodynamique pure du vélo
et du cycliste a 45 km/h est de 250 W
(sans compter les autres résistances
telles que la résistance au roulement
etles pertes de transmission). A cette
vitesse, en rapprochant le drafting
avec deux coureurs identiques
separés seulement de 10 c¢m,
'avantage est énorme, avec un gain
de trainée de 90,1 W (36%) ' Méme la
trainée du cycliste de téte est réduite
par la présence du cycliste le draftant,
avec une réduction de 10,9 W (&4,4%).
Et le cycliste de téte continue de
bénéficier de cette réduction de
trainée grace au cycliste le draftant
jusqu'a’5 m de decalage !

Une distance de 10 m n'apparait

pas suffisante pour empécher un
avantage du drafting en triathlon.

TRl Ax

Car a 10 m, un effet de drafting
important est toujours présent, avec
une réduction de la trainée de 33,5
W (13,4%). Les simulations ont été
effectuées pour des conditions de
vent calme mais néanmains, méme
avec des vents léegers, les avantages
avec un décalage de 10 m seront
toujours mesurables.  L'étude CFD
indique que les effets de drafting
sont encore mesurables jusqu'a
une distance de 20 m, mais cela ne
concerne que les conditions de vent
calme. Dans le “monde réel’;, on peut
supposer gue le vent jouera un role
majeur et donc gqu'a 20 m, l'effet
drafting sera minime.

Pour plus de références et de
corrélations, l'effet drafting des
deux coureurs séeparés par 10 ¢m
a ete simulé dans la soufflerie. La
trainée du cycliste draftant diminuait
incroyablement de 65% a 45 km/h,
beaucoup plus que ce qui était
observé en CFD (36%).
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En résumé, les effets du drafting
sont extrémement importants. A
proximité, une réduction de la trainée
de plus de 50% est possible pour
I'athlete draftant ! Un décalage de 10
m n'est toujours pas suffisant pour
empécher des avantages aéro, avec
une réduction de trainée toujours
de lordre de 13% 20 m semble
cependant suffisant et dans la plage
de 10 m a 20 m, cela dépendra des
conditions locales de vent.

La musique pour adoucir
les meoeurs ?

La 3eme regle que nous etudions
ici est le port d'appareils jouant de
la musique. Encore une fois, les
regles different entre Ironman et
Challenge Family. Si vous participez
a n'importe quelle épreuve régie
par I'I'TU ou la WTC (donc Ironman),
I'utilisation d'un quelconque apparelil
jouant de la musique entrainera une
disqualification. Directe. L'argument
‘sécurite” étant mis en avant pour
justifier cette interdiction. Chez
Challenge Family, la regle est plus
souple. Vous étes autorisés a écouter
de la musigque, mais vous devez étre
tout le temps capables d'entendre
les cansignes d'un officiel. Si vous
manquez a cette obligation, vous
serez pénalises.

On sait que la musique permet une
amélioration des  performances.
Dans le cas defforts de longue
durée, plusieurs études viennent
étayer cette hypothese. Le rythme
apparait comme un facteur essentiel,
plus que les autres composantes
de la musique, comme par exemple
le fait de connaitre le morceau
ecouté. Karageorghis et al définit
d'ailleurs comme musigue motivante
celle ayant un tempo élevée (120
battements par minute au moins), un

rythme fort et entrainant.

Copland et Franks, deux chercheurs
Ameéricains, ont mené une eétude
(The effects of types and intensities
of background music on treadmill
endurance, Copland, Frank, 1991), qui
renforce I'nypothese gu'une musigue
douce et lente réduit l'excitation
physiologique et  psychologique
apparaissant lors  d'efforts  de
puissance submaximale (C'est a dire
proche du seuil anaérabie).

Une autre étude, menée par la
Trent University de Nottingham
en Angleterre (The effects of slow
and fast-rhythm classical music
on pragressive cycling to voluntary
exhaustion, A. Szabo, A. Small, M.
Leigh, 1999) montre les effets
positifs d'une musique rapide sur
I'activité sportive : lors d'un effort

intense, le sportif est capable de
fournir plus d'effort s'il écoute de la
musigue rapide. L'expérience a été
menée sur 24 candidats, hommes
et femmes. Ceux-ci ont été soumis
a un test deffort sur bicyclette
ergonomique, lors de séances
comportant de la musigue lente
(ML), de la musique rapide (MR), un
changement de musique lente a
rapide (MLR) et rapide a lente (MRL).
Dans les deux dernieres conditions, le
rythme musical a été change lorsque
les participants atteignaient 70% de
leur frequence cardiaque de réserve
(lire notre article sur les zones de
fréequence cardiaque dans le Trimax
n°194). Les candidats devaient
fournir un travail de plus en plus
conséquent jusqu'a épuisement. Les
résultats ont montré une capacité
nettement plus élevée en termes de
charge de travail dans les conditions

MLR, ainsi gu'une meilleure efficacite
pour une méme fréquence cardiaque.
Les chercheurs ont alors émis
I'hypothese que la musigue rapide
détourne l'attention de la fatigue
occasionneée par l'exercice. Ainsi, plus
le sportif est "distrait” par la musique,
moins il sentira la fatigue et plus il
sera capable de fournir des efforts.

De ce constat, on sait donc que la
musique peut constituer une aide
extérieure, comme des médicaments
par exemple.. Mais peut-on
comparer la musique a du “dopage” ?
De notre point de vue, le triathlon est
un sport fun et il se doit de le rester.
La musique faisant bien souvent
partie de nos entrainements dans
les 3 disciplines, pourquoi ne pas
laisser les athletes décider de leur
propre comportement a ce sujet
? l'apparition récente de la PTO
(Professional Triathletes Orgaisation)
fera peut étre bouger les choses dans
le bon sens (peut-étre pas celui décrit
dans cet article, ce ne sont que des
opinions personnelles !). Mais une
organisation composeée de triathletes
impliqués ne peut que mieux decider
ce qui est bon pour son sport, plutot
gu'une organisation privée axee sur
la rentabilite financiere. .

Des “pit-stop” comme
en Formule 1? Ou
autonomie totale ?

Enfin, le dernier point "bonus” que
nous souhaitions évoquer concerne
I'assistance mécanique.

Ironman, dans la section 2.02
"Assistance” de son code, évoque
gu'une assistance fournie par les
arbitres ou les officiels (incluant les
bénévoles) est autorisée mais limitée
aux cas suivants

» alimentation

» aide médicale ou mécanique

» autres types d'aide jugée necessaire
(approuvée par le Directeur de Course
ou I'Arbitre Principal)

Autrefois, l'aide extérieure en
triathlon (longue distance et courte
distance) etait bannie. Ce qui est la
nature intrinseque de notre sport.
Chaque athlete doit étre a minima
capable de pouvoir réparer lui-méme
une crevaison. Les images d'un
athlete courant avec son vélo a la
main aux Jeux Olympigues, ou encaore
de [l'uber-biker allemand Norman
Stadler tentant d'enlever son boyau
sur le bas-coté de la route, sont
révélatrices. On convient que cela

demande donc des compeétences
a developper par les triathletes.
Mais soyons un peu provocateurs
en disant que si les triathletes, qui
plus est de haut niveau, ne sont pas
capables de changer eux-mémes
une chambre a air, ils en sont réduits
a étre des triathletes "limités”

Mais ce n'est pas largument
majeur... Avec des postes mabiles et/
ou fixes durant I'lronman d'Hawaii ou
ailleurs, il va de soi que les potentiels
bénéficiaires de cette assistance
n'ont pas tous la méme chance d'étre
assistés. Prenons I'exemple d'Alistair
Brownlee au dernier championnat du
monde a Kona. L'assistance Shimano
suivait le groupe de téte et a change
la roue pour lui.. Tout comme Joe
Skipper par ailleurs. Cependant, Joe
a roulé plus longtemps qu'Alistair
avant d'avoir sa roue arriere changee.
Quand est-il alors de l'égalité des
chances ? Devra-t-on emporter son
matériel de réparation avec soi ? Est-
ce que les marques de vélo doivent
reflechir a l'intégration de boites de
rangement pour le nécessaire de
reparation 7 Quoi qu'il en soit, il ne
faut pas oublier I'esprit originel de
notre sport : étre seul, face a soi-
méme et face aux eléments.




L'HYDRATATION
EN TRIATHLON
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Une voiture sans carburant n‘avance plus. En sport et en
triathlon, ce sera la méme chose pour I'athléte. Attendre
la soif pour boire, c’est attendre la surchauffe pour faire le
plein de liquide de refroidissement !

Une hydratation inadaptée a votre effort, aux conditions
climatiques ou a vos besoins physiologiques freinera vos
performances, entrainera de linconfort et une fatigue
précoce, quitte parfois a vous forcer a mettre le clignotant
avant la finish line. Nous vous proposons donc un dossier
avec des données (un tout petit peu) scientifiques, des
trucs et astuces... pour personnaliser votre hydratation et
vous éviter la panne séche !

L'eau, élement vital : 1ml / kcal

\Jous avez certainement déja entendu lors d'une course
des remarques du type : « j'ai fini déshydraté», « pourtant
j'ai bu tous mes bidons », « je pouvais plus rien baire », «
Jj'avais plus de jus », « J'ai eu des crampes des le début de
la course a pied »... Ladage est bien connu : “sans eau,

pas de vie"

L'eau représente 60% du poids corporel a I'age adulte.
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Hors effort, lorsque nous avons soif, les capacités
physiques sont déja diminuées de 10%. La sensation de
soif étant retardée a I'effort, les effets en sont d'autant
plus néfastes en course et il est souvent déja trop tard, la
deshydratation arrivant plein phares.

Alors avant de savair quoi manger pendant un triathlon
(lire notre article "Nutrition pendant I'effort” au sein de ce
méme numero de Trimax Magazine), il est essentiel de
savoir quai baire et quelle quantité. Car le besoin en eau
est proportionnel aux dépenses énergéetiques journalieres
:Tmil/keal.

Les besoins hydriques

Pour déterminer vos besoins hydriques, il est deja
important de connaitre vos dépenses énergetiques
journalieres (DE)J), calculées a partir de votre métabolisme
de base (MB) et de votre niveau d'activité physique (NAP) :
DEJ = MB x NAP

Le méetabolisme de base représente la valeur énergétique
dépensée par le corps - au repos - pour assurer les
fonctions vitales.

Exprimeé en kcal/jour, il se calcule a partir de :
- votre taille

- votre poids
- votre age
- votre sexe

De nombreux sites sur internet vous permettront de
calculer facilement le votre avec vos critéres (un exemple
ICI

Pour un ftriathlete s'entrainant régulierement voire
guotidiennement, il conviendra ensuite d'appliquer le
coefficient d'activité physique correspondant :

- entrainement 1 a 3 fois par semaine => 1,375

- entrainement 3 a 5 fois par semaine => 1,55

- entrainement quatidien ou biquotidien => 1,725

Ainsi, si l'on prend l'exemple d'un triathlete groupe
d'age masculin de 44 ans, pesant 75 kg, mesurant 185
cm et s'entrainant 6 jours par semaine, ses dépenses
energétiques seront les suivantes :

DEJ =1 700 kcal/jour (MB) x 1,725 (NAP) = 3 000 kcal

Les besoins hydriques journaliers (eau + aliments) de


https://www.calculersonimc.fr/autres-calculs/metabolisme-de-base.html
https://www.calculersonimc.fr/autres-calculs/metabolisme-de-base.html
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ce triathlete seront donc de 3 L (1
ml / kcal) pour le maintien de sa
balance hydrigue (apports vs pertes).
Sachant que l'on considere que les
aliments (legumes, fruits, laitages...)
apportent 1 L d'eau par tranche de
2 500 kcal, les besoins journaliers
de notre triathlete en boisson - hors
entrainement - serontdoncde: 3L —
(3000/2500)=18L

L'hydratation adaptee
a l'effort

Lors de votre phase de préparation,
puis de votre course, vous aurez
certes besoin d'un plan de bataille,
mais surtout d'un plan hydrigue !

Le moyen le plus simple de le définir
est le suivant:
1 ml/ kecal + pertes hydriques + % des

pertes hydriques (pour la récup) 4

T

BESOHKS ‘ BESOINS
* QUOTIDIENS Cﬁg ENTRAINEMEN

} 1 ML / KCAL + PERTES HYDRIQUES =+ /2 DES PERTES HYDRIQUES (rous Lu récur)
L™

Pour vous éviter la noyade, on
s'explique : ce principe repose sur la
double pesée. Pesez-vous (dans la
meéme tenue... et vessie vide) juste
avant etjuste apres I'entrainement et
notez les 2 poids. Notez également
la quantité de baisson que vous avez
absorbée pendant la séance, ainsi
gue la durée. Vous aurez ainsi vos
pertes hydriques a I'effort par heure.
Par exemple, si notre ftriathlete
constate gu'il pese 75 kg avant la
seance, puis 74,5 kg apres 1 h de
home trainer, en ayant bu un bidon
de 500 ml (soit 0,5 kg), ses pertes
hydrigues a l'effort sont donc de :
(75-74,5)+ 0,5 = 1kgsoit 1 L/h.

Ly 500 m

= 0,5 KG

PERTES HYDRIQUES A L'EFFORT
=(75-74,5)+0,5=1KGSOIT1L/H

La rehydratation a I'effort n'étant que
partielle (50 a 65% des pertes sont
généralement couvertes pendant
I'effort), le plan hydriqgue prend ici

o
=D

o
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tout son intérét pour adapter votre
consommation sur la journée et
compenser les pertes.

Etlarecup?

Elle est essentielle ! I[déalement dans
les 30 minutes suivant une séance,
pour profiter de la fenétre anabolique
et optimiser la vidange gastrique,
vous devrez baire lamoitié des pertes
hydrigues. Soit 500 ml dans le cas de
notre triathlete dont les pertes sont
de 1 L/h.

Lideal ?

Une boisson gazeuse bicarbonatée
(type Saint Yorre, Vichy) qui limitera
I'acidification au niveau des muscles.
Elle vous apportera aussi du calcium
et du sodium pour compenser les
pertes en sel qui peuvent aller de 1 a
5 g par litre de sueur !

h 4

[ BESOINS QUOTIDIENS

I BESCINS ENTRAINEMENT

RECUPERATION

Pour conclure, le plan hydrigue de
notre triathlete lors de sa journée
d'entrainement avec 1 h de home
trainer sera donc:

- Besoins répartis sur lajournée, hors
entrainement => 1,8 L en eau (et 1,2
L par les aliments)

- Besains en entrainement => 1 L

- Récupération post entrainement
=>05L

_ La BEAG: Boisson
Energétique d'Apport
Glucidique

Au dela de 1 h d'effort, cette boisson
estle carburant principal du triathléte.
Car isotonique ou hypaotonigue (pour
faciliter le passage de l'eau dans
le sang), elle contient des glucides,
source d'énergie principale du sportif
(lire notre article "L'index glycémigue”
dans le Trimax n°197), ainsi que du

LML i

sodium pour compenser les pertes
liees a la sudation.

A ne pas confondre avec les boissons
énergisantes dont les compositions
pauvres en minéraux et trop riches
en sucre, caféine ou encore taurine
ne sont pas appropriées pour les
efforts d'endurance !

En fonction de Ila température
ambiante, sachant que I'on boit plus
quand il fait chaud, il est conseillé de
diluer votre boisson selon les valeurs
glucidiques suivantes :

-sit? < 15°C=>60g¢g/L

-sit® >15°C=>30¢g/L

Majoritairement, les BEAG sous
forme de poudre auront des
compositions relativement similaires
et satisfaisantes. Tout dépendra
de votre budget, de vos golts et de
votre tolérance digestive a chague
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boisson, car il faut surtout tester sa
boisson en entrainement avant le
jour J!

\Jous pouvez aussi tout a fait partir
sur des BEAG faites maisons dont
vous maitriserez les aspects preécités.

Le jus de raisin a diluer dans l'eau

CONSEILS

s'avere étre un parfait exemple
pour faire votre propre boisson car
il contient 15 g de glucides pour 100
ml, soit autant que le fructose !

En fonction de la durée de l'effort
et des conditions climatiques, la
stratégie d'hydratation sera la
suivante :

Pour faire simple, retenez surtout les principes suivants :

Au quotidien

0 Les besoins hydriques, hors entrainement, sont de 1 ml / kcal
o Etablissez votre plan hydrique pour boire réguliérement tout au long de la journée.

o Evitez au maximum I'alcool, facteur de déshydratation et de stockage des graisses.

o Controlez régulierement la couleur de votre urine : champagne = bien hydraté / jus de pomme = pas assez

hydraté.

Avant

0 Les besoins hydriques, hors entrainement, sont de 1 ml / keal
o Etablissez votre plan hydrique pour boire régulierement tout au long de Ia journée.
0 Evitez au maximum l'alcool, facteur de déshydratation et de stockage des graisses.

MOINS DE 1H
EAU (+ SEL si roare 12)

MOINS DE 3H
EAU (+ SEL s roure ) + GLUCIDES

PLUS DE 3H
EAU + SEL + GLUCIDES

PLUS DE 5H
EAU + SEL + GLUCIDES
+ PROTEINES + POTASSIUM

- Moins de 1 h:eau + sel (si forte t°)
- Moins de 3 h: eau + glucides + sel
(si forte t°)

- Plus de 3 h: eau + glucides + sel

- Plus de 5 h: eau + glucides + sel +
protéines + potassium

Sel : quantité conseillée de 1 g pour

1L

o Controlez régulierement la couleur de votre urine : champagne = bien hydraté / jus de pomme = pas assez
hydraté.

Pendant

o N'attendez pas d'avoir soif pour boire ! Buvez dés le début de I'épreuve : 20 minutes avant le départ natation,
un gel avec quelques gorgées d'eau / Dés la fin de la natation / Dés le 1er ravito vélo.
0 Buvez 500 a 750 ml par heure en fonction de la température extérieure, par petites gorgées réparties toutes

les 15 minutes.

Aprés

0 Hydratez-vous dés la fin de I'entrainement ou de la course, par petites gorgées, idéalement avec des eaux
riches en bicarbonates (St Yorre, Rozana...)
o Sil'effort a été intense (fractionné) ou long (> a 3 h), buvez dans les 2 h suivantes une boisson de récupération

contenant glucides et protéines.

Source : formation Nutrition Sportive EDNH (Ecole de Diététique et de Nutrition Humaine)
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LA NUTRITION
PENDANT L’EFFORT

ENTRAINEMENT

Lors d'un effort en triathlon, 'organisme est soumis a une
con-trainte importante tant au niveau métabolique que
musculaire. En compétition, la contrainte est encore plus
importante. Pour prépa-rer I'organisme a ce type d'effort,
il est important d’adopter une alimentation adapteée tant
avant (lire notre article dans le n ° 197 de Trimax Magazine),
que pendant, ou aprés. Voyons dans cet article quelles
sont les recommandations en terme de nutrition “pendant
I'effort”.

Le métabolisme a I'effort

La bonne maitrise de sa nutrition pendant un triathlon (ou
un entrainement long et intense) est une clé pour réussir
sa course ou sa seéance. Comme nous l'avons vu dans
le précédent numeéro de Trimax (n°197), pour produire
un travail musculaire d'endurance, le muscle dispose
de 2 substrats énergétiques principaux : les graisses et
les sucres. A l'effort, ces substrats sont métabolisés au
niveau des mitochondries (les minus-cules centrales
énergétigues musculaires), ot ils sont transformeés en
ATP pour étre directement exploitables par les fibres
musculaires.

A leffort, le muscle utilise toujours un mélange
énergétique d'acides gras et de glucose; la proportion
variant en fonction de la vitesse de déplacement et du
niveau d'entrainement. De maniéere schématigue, les
acides gras permettent d'aller loin et le glucose daller
vite.  En parallele, certains organes, en particulier le
cerveau, requierent un approvisionnement cons-tant
en glucose. Pour éviter les “coups de mou’, il est donc
impeératif d'absorber des glucides avec régularité des que
I'effort est supérieura 1 h.

Quel carburant pour quelle épreuve ?

En triathlon sprint (format XS) et courte distance (format
S), la vitesse est maximale et l'effort bref (1h-1h30).
Le muscle a donc besoin de "super-carburant” pour
produire une puissance élevée. Pour ce faire, il repose
principalement sur ses réserves intrinseques de glucides
(glycagene). En triathlon longue distance (M, L, XL), I'effort
est plus long et la vitesse inversement proportionnelle a
la distance. Le muscle va donc reposer sur un meélange
énergétigue plus riche en graisses pour produire un effort
de mayenne intensité.

nt I'effort

Quels aliments privilegier pendant
'effort ?

Pendant l'effort, en particulier sur longue distance,
l'objectif principal est de repousser la fatigue neuro-
musculaire. Cette fatigue qui empéche de courir en
fin de triathlon. Pour cela, la nutrition d'effort vise a
limiter la déshydratation au maximum et a apporter
un complément d'énergie glucidique pour stabiliser la
glycémie. En outre, la nutrition d'effort doit permettre
d'éviter les troubles digestifs particulierement fréquents
en course a pied sur format Ironman.

Les études scientifiques portant sur le sujet s'accordent
actuellement a dire que l'aliment idéal doit comporter
un melange de glucides (glucose, fructose et
maltodextrines). Ce mélange ne permet d'obtenir un taux
d'oxydation musculaire plus élevé (de I'ordre de 1,5-1,7
g/min) que si I'on consomme I'un des 3 types de glucides
de maniere isolée (de l'ordre de 1 g/min). Une telle

o PAR JEAN-BAPTISTE WIROTH, WTS
PHOTOS ADOBE STOCK / FREEPIK
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différence est liée au fait que ce sont
des transporteurs spécifigues qui
permettent le passage du glucose,
du fructose et des maltodextrines
au travers de la membrane digestive,
iIndépendamment les uns des autres.
Pour le moment, le mélange idéal (s'il
existe) n'a pas encore été déetermine.
On peut cependant penser gu'un
rapport de 20 % glucose / 20 %
fructose / 60 % maltodextrines est
un bon compromis pour le triathlon
longue distance (du M a l'lronman).

Consommeé a raison de 60 g par
heure de course dans 500 a 700 ml
d'eau, un tel melange sera absorbé
rapidement sans causer de “blocage”
digestif, tout en assurant un apport
en énergie et une hydratation opti-
male.

Certains sportifs présentent une
forme d'intolérance aux sucres a
index glycémique éleve comme le
glucose, ladextrose... (lire notre article
sur l'index glycémique dans le n®197
de Trimax Magazine) qui les rend

sujets a des variations de glycemie
pendant leffort. Lhyperinsulinisme
est souvent la cause de ce probleme.
Dans le cas présent, il ne faut pas
hési-ter a recourir a des aliments
naturels comme le miel, l'eay, les
fruits.

Difference entre
compétition et
entrainement

En compétition, l'effort est toujours
plus intense, le stress plus éleve.
Lorganisme et les muscles en
particulier, ont donc besoin de plus
d'énergie pour subveniraux exigences
de l'effort.

Il est donc impératif d'adopter une
nutrition appropriée avant et pendant
un effort de compétition. Et il est
tres important d'entrainer son tube
digestif a cette nouvelle contrainte:
testez diverses boissons et barres
énergetiques et entrainez-vous avec
lors des semaines qui précedent la
course !

Comment prévenir les
troubles digestifs en
longue distance ?

Allant de la simple nausée aux fortes
diarrhées ou aux vomissements,

les troubles digestifs  peuvent
étre  particulierement  génants
voir pénalisants en terme de

performance. Ils peuvent néanmains
étre evités et limités en prenant un
certain nombre de mesures.

Lors dun triathlon,  diverses
contraintes impactent l'organisme
et plus particulierement le tube
digestif. Bien souvent, c'est apres
plusieurs heures d'effort, durant la
section de course a pied, que les
différents facteurs se conjuguent et
se traduisent par la survenue des
troubles digestifs.

Une fois les troubles apparus, il est
tres difficile de renverser la tendance,
aussi la prévention est la méethode la

plus efficace pour ne pas étre géne
dans son effort.

Voici les principaux
conseils a suivre:

- Durant les mois de préparation, |l
est absolument nécessaire de tester
son alimentation dans des conditions
similaires a celles rencontrées le jour
de la compétition, puis d'entrainer
son tube digestif a assimiler ce qui lui
sera propose le jour J.

- Durant les jours précédant
la compétition, il faut veiller a
consommer des prébiotiques et des
probiotiques, qui vont favoriser le
développement de la flore intestinale.
Il faut aussi éviter de se suralimenter
pour ne pas surcharger le tube
digestif (limiter les aliments riches
en fibres tels que : pain complet,
figues seches, céréales completes...).
I faut aussi veiller a maintenir un
état d'hydratation optimal en faisant
des réserves d'eau qui seront bien

précieuses le jour J.

- Au cours du dernier repas, il est
recommandé de consommer des
aliments tres digestes. Pour ce
faire, il faut donner la priorité aux fé-
culents pauvres en fibres et en gluten
(pommes de terre, riz), et ne manger
que peu de matieres grasses. Prévoir
un temps de digestion suffisamment
long entre la fin du repas et le début
de leffort. Pour un petit-déjeuner
normal, il est généralement préconise
de prévoir un deélai de trois heures
pour gue la digestion soit achevee.

- Durant I'effort, il est indispensable
de shydrater regulierement afin
d'assurer le bon équilibre hydrigue
des cellulesintestinales. Lhydratation
réguliere est la priorité absolue ! {lire
notre dossier sur I'hydratation au
sein de ce méme numero de Trimax
Magazine). En effet, tout eétat de
déshydratation entraine une mains
bonne efficacité des échanges au
travers de la membrane intestinale

et augmente le risque de troubles
digestifs. Une fois de plus, I'utilisation
d'une boisson éenergétigue glucidique
permet d'accélérer le processus
d'hydratation. I faut absolument
éviter de boire glacé sous peine
d'entrainer un phénomene de
vasoconstriction au niveau de la
crculation sanguine intestinale, et
donc de bloquer le passage de I'eau et
des nutriments vers le sang. Comme
I'adage sportif le dit: « boisson glacée
= diarrhée ! »

- Durant l'effort, le rendement du
systeme digestif étant diminué
de 70 % par rapport au repos, il est
vivement recommandé de solliciter
le moins possible le tube digestif.
On privilegiera donc un apport
énergétique sous forme liquide
(boisson  énergétique hypotonigue
ou isotonigue) ou semi liquide (eau +
gels), tout en réservant les aliments
solides (barres énergétiques, fruits
secs) aux efforts de longue durée de
plus de 3 h.

/]



- En cas de forte chaleur, il faut aussi
faire attention au développement
exponentiel des germes dans des
bidons exposés a la chaleur. Pour
prévenir ce type de phénomene,
il est particulierement impor-tant
d'utiliser des bidons d'une proprete
irréprochable. Une fois ingérés, ces
germes peuvent aussi étre a l'origine
des troubles digestifs

- En cas de cure d'antibiotiques,
Il est absolument impératif de re-
constituer laflore intestinale avant de
reprendre un entrainement intensif...
sous peine de retomber malade ou
de subir des troubles importants en
compétition (diarrhées).

EXEMPLE DE STRATEGIE NUTRITIONNELLE
POUR UN TRIATHLON

» Petit-déjeuner:

Le petit-déjeuner pré-compétition doit avant tout étre léger et digeste.
Un fruit, une boisson chaude et un féculent (pain ou céréales) suffiront.
Il faut toujours prévoir un délai de digestion suffisant entre la fin du
repas et le début de la compétition, a savoir 1 a 3 h. Et bien entendu, il
ne faut jamais changer ses habitudes le jour ] !

= T1, transition natation/vélo :
1/2 barre énergétique ou fruit + 200 ml d'eau.

» \élo:

L'objectif est de boire 500 a 750 ml de boisson par heure de course,
soit environ 100 ml de boisson énergétique toutes les 10 minutes.
Consommer une barre énergétique (25 g) ou des fruits (fruits secs,
banane) toutes les heures. Sur longue distance, prévoir un encas plus
consistant a mi-course (sandwich ou pomme de terre vapeur).

» T2, transition vélo/course :
1/2 barre énergeétique ou fruit + 200 ml d'eau.

= Course a pied:
En pratique, un demi verre de coca ou de boisson énergétique toutes
les 20-30 minutes devrait vous permettre de rallier I'arrivée sans gros
“coup de mou”. Consommez un gel + 200 ml d'eau en cas de grosse
baisse de régime.
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LA NOUVEAUTE MATOS DE
SIMON BILLEAU

ROUE MAGNETIQUE AIRHUB

Terrain Dynamics est une compagnie
australienne dont le produit phare
s‘appelle le “Airhub” Il s‘agit dun
moyeu de roue avant programmable,
qui permet d‘accroitre la résistance
a lavancement Dans un monde
moderne ou la plupart d'entre nous
utilisent des roues en carbone a
I'entrainement pour l'esthétique de
nos vélos et il faut se I'avouer, pour
aller plus vite sans surplus d'effort, cet
outil d’entrainement n'est pas destiné
da cette catégorie de triathlétes. Mais
alors, quel est son interét ? Pour quelle
utilisation le réserver ? Découverte de
ce concentré de technologie, ce home
trainer de l'exteérieur.

Zwift commence a s'ancrer dans les
mceurs, surtout avec le confinement
lié au coronavirus, et la communauté
triathletique  connait  mieux le
parcours Watopia que les “vraies”
routes locales. Cependant, la capacité
a manoeuvrer un vélo n'est pas
innée. Elle se doit d'étre travaillée a

I'entrainement.

Malheureusement, les routes sont
souvent dangereuses d'une part
(souvent lié au non respect du
code de la route), et d'autre part
permettent difficilernent de travailler
aux intensités données du fait de
contraintes metéorologiques (pluie,
vent) ou geographiques (relief). Par
conséquent, il est potentiellement
impossible de travailler aux allures
souhaitées de maniere standardisée
et en toute sécurité a l'extérieur. Pour
cela, Airhub est une solution. Sivous
étes desireux de progresser mais
aussi sl vous souhaitez partager
certains de vos entrainements en
compagnie de partenaires, cette roue
va littéralement changer votre fagon
de vous entrainer. £t les résultats ne
se ferant pas attendre !

Letriathlonestunsportchronophage.
Tout un chacun s'entraine autant
assidiment que possible et nos
cahiers d'entrainement feraient palir

plus d'un footballeur ! Cependant,
les triathletes restent des étres
humains qui ont un traval et
parfois une famille. Les emplois du
temps sont souvent tres charges.
C'est la raison pour laguelle un
entrainement intelligent basé sur le
qualitatif est souvent plus fructueux
gu'un  entrainement  volumineux
et inconsistant. Autrefois, sans
l'aide des cardiofréequencemetres
et des capteurs de puissance,
l'entrainement se faisait a la
sensation. La charge d'entrainement
était  subjective.  Lentrainement
moderne s'estmaintenantrationalisé
et chacun connait ses valeurs de
FTP (Functional Threshold Power,
puissance au seuil fonctionnel)
ou de PMA (Puissance Maximale
Aérobie). Travailler a des allures
specifiques permet des adaptations
a ces dites allures et donc un gain en
performance.

Airhub est [linvention de Michael
Freiberg, un cycliste australien
(plusieurs fois meédaillé aux Jeux du
Commonwealth, championdu monde
sur piste et champion d'Australie sur
route en 2018). Cest en 2012 que
Michael a commencé son aventure
autour du Airhub. Du prototype au
produit fini, deux années s'écoulent.
Depuis, certains des mellleurs
cyclistes du peloton professionnel
s'entrainement  quotidiennement
avec Airhub, comme le puissant
sprinter André “le Gorille” Greipel ou
linfatigable baroudeur Thomas De
Gendt.

5 modes de résistance

Lenorme avantage dAirhub est
que la roue vous permet de vous
entrainer en extérieur, de piloter votre
velo et donc de devenir un meilleur
cycliste. Airhub est une résistance
sans fil installée sur la roue avant
et pilotée par votre smartphone. La
resistance est magnetique et revient
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grossierement aux sensations que
I'on peut avoir quand on freine avec
le frein avant. Mais la sensation
ressemble plus a une résistance de
home trainer intelligent. Clest tres
fluide et silencieux.

Ilya5modes derésistance différents,
gue vous pouvez appliguer a votre
entrainement selon vos objectifs :

» Mode "Watts” C'est le plus simple
desmodes. llvous permetd'appliquer
une resistance constante, de O a
100 watts que vous choisissez,
indépendamment de la vitesse.

» Mode "Watts/kmh" : mode qui
dépend de la vitesse a laquelle
vous roulez. Vous pouvez appliquer
entre O et 2 watts par km/h donc la
resistance augmente “gentiment” en
meéme temps que la vitesse.

» Les 3 autres modes travaillent
en synergie avec votre
cardiofréequencemetre  (livré  avec

le Airhub) et/ou votre capteur de
puissance :

» Mode "Power” et mode "Heart rate”
' permettent de travaliller par exemple
a un seuil gue vous choisissez (entre
150 et 500 watts; et entre 100 et
171 pulsations/min). Des que la
puissance ou la frequence cardiaque
descendent en dessous de la valeur
souhaitée, le Airhub entre en jeu et
accroit la résistance.

» Maode "Cda” : permet d'avoir une
resistance fluctuante en fonction de
la vitesse (de 0a 0,2). Par exemple, la
résistance est grande si vous roulez
vite sur le plat et diminuera si vous
ralentissez dans une cote.

Du point de vue du fonctionnement,
le Airhub est composé d'une dynamo
pour la source d'énergie (qui entre en
action a partir de 15 km/h) et d'un
systeme  électromagnétique  pour
produire la résistance.
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Un matériel de pointe,
connecté et simple
d’utilisation

Du coté du contenu, lorsque vous
investissez dans un Airhub, le colis
contient évidemment la roue, mais
aussi l'attache-rapide et le fond de
jante. Un support de smartphone
Quad Lock, une ceinture de fréquence
cardiague Viiiva (qui fonctionne via
Bluetooth ou ANT+), une housse de
roue etun manuel de fonctionnement
sontaussiinclus dans le calis. La roue
que j'ai testée était la version a frein a
patin. Mais il existe une version frein
a disque depuis cette annee.

La jante utilisée dans la construction
de la roue est issue du fournisseur
Alex Rims, connu et reconnu pour
ses produits bon marché mais aussi
et surtout, durables et de confiance.
La jante (25 mm de hauteur, 23,6
mm de largeur et 18,5 mm de largeur
interne) est reliée au moyeu Airhub
via 24 rayons Pillar. La roue avant
pese 2,26 kg sans attache-rapide.
Avec un pneu Vittoria Rubino Pro et

une chambre a air, on atteint les 2,66
kg.

(C'est un petit surplus déja rien gu'en
terme de poids. Sachez que le Airhub
est egalement disponible avec une
jante en carbone, ce qui permet
d'éviter par exemple de changer les
patins de frein entre roues a jante alu
et jante carbone.

TRl Ax

Concernant I'acquisition d'un Airhub,
Terrain Dyanmics le vend directement
sur son site internet :

https:/airhub.com.au/ . La roue s'y
achete au prix de AU$ 1 773, soit
aux alentours de 1 100 €, frais de
livraison... exclus. Il est évident que
c'est un outil quin'est pas a la portée
de toutes les bourses. Cependant,

l'achat en vaut la peine si vous
désirez passer un cap et que vous
étes allergiqgue au home trainer
en intérieur. La roue est garantie
pendant 2 ans. Cependant, hormis
les roulements (comme sur n'importe
quelle roue), le Airhub ne nécessite
aucune maintenance particuliere.

Pour ceux que la résistance
magneétique de Airhub intéresse mais
que le prix rebute, il y a une version
simplifiee plus abordable. Il s'agit du
Airhub Pro a AU$ 1 136, soit 695 €.
Cette version du Airhub ne requiert
pas de smartphone et fonctionne via
le mode “watts/kmh" Linterrupteur
a 3 positions : off, 1 watt/kmh et
2 watts/kmh. Le moveu seul est
également disponible a la vente pour
480 €. Ainsi, libre a vous de faire
monter lajante et les rayons de votre
chaix.

En conclusion, si vous avez des
objectifs en triathlon (ou sports
enchainés) ou que vous souhaitez
simplement progresser, le Airhub
est LE produit nécessaire pour vos

entrainements en

MON EXPERIENCE PERSONNELLE

Je fais parte de ceux qui aiment les outils d'entrainement et les pro-
duits innovants quand ils apportent un intérét. Cependant, certains
outils d'entrainement sont inutiles et parfois contre-productifs. L'un
des désavantages étant souvent la difficulté d'utilisation. J'ai horreur
de perdre mon temps. Pour que j'adopte le Airhub, une des conditions
sine qua none était que la mise en route soit d'une facilité déconcer-
tante. C'est le cas. Le téléchargement de I'application gratuite “Airhub”
est un jeu d'enfant. Ensuite, quotidiennement, il faut choisir le mode
que vous voulez utiliser et I'appairage se fait en environ 90 secondes
pendant que vous roulez...

Mes deux modes préférés était le “Watts” et le “Power”. Le mode
“Watts” me permettait d'augmenter la résistance de maniéere
constante sur ma sortie d'entrainement. Cela engendrait un surplus
de travail. Souvent, une sortie de 3 h avec une résistance suppléemen-
taire de 50 watts ressemblait a une sortie de 4 h en terme de fatigue.
Quand vous avez 20 h pour vous entrainer et que vous aimeriez en
faire 30, Airhub est votre allié ! Le mode "Power’, quand a lui, me per-
mettait de travailler @ mon seuil ironman ou autre distance (sans avoir
a rouler a des hautes vitesses spécialement en descente) et surtout
de garder un effort dans l'intensité souhaitée.

Depuis que je suis papa et que j'ai un business a faire tourner, j'avais
perdu I'habitude d'aller rouler avec mes copains (qui ont quitté le sport
de haut niveau mais continuent de rouler “gentiment” pour s'entre-
tenir). Avec le Airhub, j'ai retrouvé le plaisir de rouler et de conjuguer
sortie entre amis et entrainement. Méme a I'abri du vent dans les
roues de mes coéquipiers, je peux développer plus de watts que ceux
qui sont exposés au vent. Cela peut vous permettre de partager des
entrainements avec des partenaires d'un niveau plus faible, ou de tra-
vailler "honnétement” méme en draftant.

J'ai donc été séduit par le Airhub. Du fait de la résistance accrue, je
roule moins vite et je suis donc plus en sécurité.

extérieur. Le

Airhub permet méme de simuler
des vents de face, des cols et des
routes plates avec le vent de dos..
Il faudra bien s(r accepter le fait que
I'on parcourt moins de distance gu'en

TRl Ax

temps normal et que cela rend moins
bien sur le cahier d'entrainement ou
sur Strava.. Cependant, les gains en
terme de performance sont évidents.

T
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L’ENTRAINEMENT NATATION 2.0

/)

FORM SMART

SWIM GOGGLES

PAR GWEN TOUCHAIS

TR)/AX

Si vous craquez pour les lunettes de natation FORM, il y
a fort a parier que vous ne passerez pas inapercu lors de
votre prochaine séance en piscine ! Les lunettes FORM,
c’est l'exploitation de la réalité augmentée appliquée sur
des lunettes de natation, afin de communiquer en temps
réel au nageur des informations de chrono, de distance,
dallure, de cycle de bras, de temps de récupération... Le
tout rendu possible grdce a un écran connecté intégré sur
un des verres de la lunette !

Pour rentrer directement dans le vif du sujet, notre avis
est que d'aucuns adoreront et y trouveront un réel intérét
alors que dautres resteront circonspects. L'une des
raisons est tout d'abord que cette paire de lunettes est
destinée a une utilisation piscine ! Il faut y comprendre
gu'elle ne dispose pas (encore) de GPS et qu'elle ne pourra
donc pas remplacer votre montre pour les séances de
nage en eau libre. En piscine, vous lui indiquez la longueur
de votre bassin (25 0u50m)... etil ne vous reste alors qu'a
nager ! La FORM Smart Swim Goggle se charge du reste,
en mesurant par exemple la distance totale, les temps
de passage lars de vos intervalles, vos coups de bras ou

encore votre vitesse moyenne lors de chaque longueur.
Ceux pratiguant en club ou en groupe avec un départ aux
aiguilles y verront donc moins d'intérét, si ce n'est pour
les informations “live" disponibles. Il est par exemple
intéressant de configurer la lunette pour donner le
nombre de coups de bras par longueur afin d'identifier
une dégradation de la nage lors d'une série longue. A
l'inverse, les nageurs moins aguerris y verront une aide
extérieure appréciable. Car la lunette permet de faire des
séries longues en gardant un focus sur la technique sans
pour autant se focaliser sur le nombre de longueurs ou le
chrono.

Premiére utilisation :
simplicite au rendez-vous

\éritable atout de la FORM : la mise en route. Elle est
immediate.

La principale étape est d'installer I'application gratuite
"FORM Swim” sur votre smartphone, le reste de la
configuration se faisant en quelques clics apres avoir
appairé les lunettes. Les réglages sont simples, mais
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on parle d'une paire de lunettes de
natation apres tout...

Au bord de I'eau, une fois de plus
la simplicité d'utilisation prime : on
allume les lunettes, on confirme la
longueur du bassin, et il ne reste
plus qu'a choisir entre les 2 modes
d'entrainement : “lap swim” ou
‘intervals” Les deux modes sont
assez similaires, la difféerence se
faisant ensuite d'avantage lors du
transfert vers I'application, ou vos
séries (6 x 100 par exemple) seront
clairement identifiees dans le maode
“intervals” Le mode "lap swim” étant
plus destiné a qui veut nager sans
interruption et collecter les détails de
la séance a posteriori.

La derniere étape est de vous mettre
a l'eau, presser “start” et nager.

Les manipulations sont rendues
faciles grace a deux boutons que I'on
manipule de fagon tres intuitive. Lun
sert a naviguer dans le menu, l'autre
a sélectionner ...

Rien de plus simple !

On devine que les lunettes a
proprement parler ont été congues
afinde convenirauplus grandnombre.
Ainsi on est assez loin d'une paire de
"suédoises”.. Mais on n'est pas sur
un masque non plus ! De forme assez
neutre, les lunettes sont confortables
et offrent une tres bonne étanchéite.
Le seul bémol a notre avis est que le
champ de vision est limité surle haut.
Pas un inconvénient en piscine, mais
surement a ameéliorer pour un futur
modele open water.

A I'usage : fiabilité des
donnees et lisibilite

Une fois dans l'eau, vous aurez
acces a 2 lignes d'affichage : 'une
vous renseignant sur votre chrono
sur l'intervalle en cours, la deuxieme
que vous pouvez configurer (allure,
distance, coups de bras, distance
par coup de bras, temps d'exercice

total..). En outre, la deuxieme ligne
peut étre customisée difféeremment
un affichage lors de la nage,
un affichage au demi-tour et un
affichage lors de la phase de repos.
Il 'est ainsi possible de multiplier les
informations disponibles lors de la
seance.
Situé sur le verre droit, I'affichage est
tres lisible, que ce soit en intérieur ou
extérieur et il est toujours passible
de régler la luminosité de la FORM
si besoin. Au départ, on a tendance a
se focaliser un peu sur l'affichage. Ce
qui peut perturber la nage, mais cette
habitude s'estompe rapidement pour
au final ne consulter l'affichage que
par moment quand le besoin s'en
ressent.

Globalement, la FORM Smart Swim
Goggle s'en sort tres bien et ne se
trompe que tres rarement. Etlorsque
C'est le cas, la faute en impute bien

souvent au nageur dans la mesure
ou les lunettes auront détecté une
action ou activité de votre part
guelles auront mal interprétée.
Les longueurs sont correctement
comptabilisées, les différentes nages
bien identifiees. Coté autonomie
enfin, la marque annonce 16h de
nage possible entre 2 chargements
via USB.

Apres la séance : tout sur
I'appli
La vraie valeur goutée de ces
lunettes connectées est qu'apres
une simple synchronisation, votre
seance estdisponible sur I'application
Smartphaone. Il est alors possible d'y
retrouver tous les détails de laséance,
les temps de chaque série mais aussi
des données utiles a I'analyse telles
gue la distance parcourue par coups
de bras ou le SWOLF score (que I'on
peut voir comme unindice d'efficacité
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puisqu'il met en perspective votre
vitesse de déplacement avec le
nombre de coups de bras). Le tout
est disponible dans une application
simple et intuitive permettant de
garder un cell sur toutes vos séances.

En conclusion:
la forme ou le fond ?

A I'heure du « tout connecté »,
les lunettes FORM sont une belle
reussite. Simples d'utilisation et de
bonne qualité, elles représentent
un complément  d'entrainement
intéressant et ce dautant plus
pour ceux n'évoluant pas dans
une structure club. On les apprécie
tout  particulierement lors  des
series longues pour lesquelles elles
permettent une meilleure gestion
de I'allure ainsi qu'un petit zest de
motivation supplémentaire. Coté
look, elles sont discretes et |égeres,
compte tenu de la technologie
embarqueée...

Attendez-vous cependant a quelgues
guestions de la part de vos voisins de
ligne d'eau !

Reste la question du prix... Vous
trouverez  les  lunettes FORM
directement sur le site de la marque
pour un prix denviron 180 €. Cest
évidemmment plus cher que n'imparte
quelle paire de lunettes et cela
impliqgue donc un investissement
supérieur a vos habitudes. C'est
néanmoins a mettre en perspective
avec les autres « consommables »
gu'impose notre pratique (que ce soit
une paire de running a 150 € ou plus,
ou le stock de gels pour I'année) et
votre affinité avec la natation. Pour
les triathletes ayant une pratique
reguliere de la natation, je pense
que l'investissement sur une annee
se justifie sans trop de soucis. Si a

l'inverse, vaus allez nager a reculons,
les lunettes FORM ne vous aideront
surement pas.

Le principal regret reste l'absence
d'un mode « open water » sur ce
modele, limitant son utilisation aux
bassins. Mais le projet est dans les
tuyaux pour tres bientot, la marque
ayantannonceée 'arrivée d'un modele
open water pour cet été 2020. Et
nul ne doute qu'avec cette possibilité
supplémentaire, les lunettes FORM
trouveront un public bien plus large !

L E LE 1l

Pour conclure sur une anecdote
personnelle, ces lunettes m‘auraient
été bien utiles lors de mon séjour
au Japon ot montres, plaguettes (et
dépassements!) sont interdits dans
la plupart des piscines ! Elles auraient
alors été mes meilleures partenaires
d'entrainement. ..

Toutes les infos sur le site de
marque :

http
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INFINITO R3

TEST REALISE PAR GWEN TOUCHAIS

T

W

'.'

La Transiro Infinito R3 constitue le milieu de gamme de
l'offre triathlon de chez Fizik. Nous avions déja trouvé
I'entrée de gamme Transiro Powerstrap R4 époustouflante
pour ses 119 €... (lire notre test dans le Trimax n°185)
nous étions donc curieux de voir ce que la Infinito R3 avait
a nous offrir de plus !

Quelles sont les caractéristiques de la
Transiro Infinito R3 ?

Le mesh supérieur offre une grande respirabilité et
optimise I'évacuation de I'eau sans pour autant negliger
le maintien général du pied.

Ce maintien se veut justement différencié et permet un
ajustement séparé pour le cou-de-pied et I'avant-pied, la
forme et le volume pouvant étre différents pour chaque
athlete.

La combinaison de la Powerstrap et de I'Infinito (molette
BOA) offre une fermeture rapide mais aussi un réglage fin
pour un ajustement précis. C'est un des plus de ce modele
en comparaison de la Transiro R4 gui ne dispose elle que
de la sangle Powerstrap.

/2

TRANSIRO INFINITO R3

Le serrage sur lavant-pied peut
étre affiné via I'Infinito, une fonction
de réglage unique en son genre.
UInfinito compense en effet les
tensions et eévite les points de
compression en utilisant des fibres
textiles en lieu et place des habituels
guides en plastigue.

La sangle Powerstrap sur le cou-de-
pied peut étre ouverte largement,
afin d'assurer des transitions rapides
et aisées.

Celle-ci, bien que tres simple, assure
l'essentiel en offrant un serrage
puissant que I'on met en place en un
simple coup de main. Facile, rapide,
efficace. Dans le méme esprit,
la sangle caoutchoutée au talon
permetaux plus compétitifs de placer
parfaitement leurs chaussures sur le
vélo pour la transition T1.

La semelle extérieure en carbone
unidirectionnel offre de son coté un
transfert de puissance optimal. Elle
dispose  également d'ouvertures
d'aération extra-larges, garantissant
un refroidissement supérieur aux
modeles routes de la marque. Cette
semelle s'avere aussi plus rigide que
celle en carbone-nylon de sa petite
sceur d'entrée de gamme.,

La Transiro Infinito R3 pese 460 g
dans une taille 42. On n'est pas sur
du poids plume, mais la R3 est la
plus légere de la gamme ! Ce poids
s'explique aussi par sa conception,
qui en fait une chaussure robuste
pour affronter les conditions de
course liees a la pratique du triathlon.

-

Ce qu’on en pense

Avec un prix de 249 €, il vous faudra
donc débourser pres du double du
prix de sa petite sceur, la Transiro
Powerstrap R4, gue nous avions
testée I'année derniere (lire notre test
dans le Trimax n°185). Pour autant,
cette différence de prix s'en trouve
justifiee pour cette chaussure tres
aboutie etd'une finitionirréprochable.
Avec sa semelle en carbone UD et
son systeme de serrage Infinito, la
Transiro R3 offre des possibilités
supérieures en tout point.

La ou nous conselllions la R4 pour
une pratique plutdt typée courte
distance, la R3 nous apporte ce qu'il
faut en plus en terme de maintien
et de confort pour en faire une tres
bonne chaussure sur toutes les
distances. Aussi, le ressenti en terme
de rigidité est net entre les semelles
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de ces deux modeles. Les plus
puissants d'entre vous apprécieront
la différence sans aucun doute,

A l'usage, I'enfilage est trés rapide
et intuitif grace a la languette placée
sur le talon et au strap, permettant
une large ouverture du chaussant.
LInfinito offre quant a Iui ce petit
plus permettant doptimiser e
serrage sur l'avant du pied, le tout
en roulant si besain. La R3 offrant un
volume plutdt genéreux, ce systeme
de serrage sur l'avant pied est tres
apprecié pour les pieds fins.

En conclusion

A I'heure oll les chaussures dédiées
a notre sport se font plutot rares .
cette Transiro R3 est une véritable
aubaine!  Pour les compétiteurs
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sérieux, ceux qui mettent leurs
chaussures a l'epreuve lors des
triathlons, qui ne ménagent pas leur
matériel dans les parcs a vélo ... la
Transiro R3 sera parfaite. Jolie, bien
concue, performante et optimisée
pour le triathlon... cette chaussure

est un bon investissement et
témoigne de tout l'intérét que porte
Fizik a notre sport.

A nouveau et comme toujours
chez Fizik, la semelle de propreté
pourrait gagner en confort. Peu
‘formeée’, celle-ci peut provoguer un
échauffement par temps chaud sur
de longues sorties. Pour ma part,
je remplace systématiquement la
semelle de propreté par un modele
plus formé voir thermoformable. Et
aussi "monsieur Fizik’, @ quand une

version 4 trous Speedplay 7 On peut
toujours réver...

Au final, la Transiro R3 reprend les
atouts de la R4 en vy gjoutant un zest
de performance et de confort! Et pour
autant, rien ne vous empéche d'aller
jeter un cell du coteé de la Transiro R
qui dispose elle de la semelle R1 UD
de la marque... de loin la plus rigide
et la chaussure la plus rapide sur I''M
d'Hawaii en 2019 !

La Transiro Infinito R3 est disponible
en 2 coloris (noir/blanc et noir/rouge),
du 36 au 48,

Toutes les infos sur le site de la
marque : https:/www fizik.com/
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LE SWIMRUN ILE DE RE

PAR JULIA TOURNEUR
PHOTOS DROITS RESERVES / ORAGNISATION

Petit écrin de nature encerclé par I'océan, I'ile
de Ré est un terrain de jeu propice au swimrun.
Le 26 septembre prochain, le territoire
insulaire ouvrira ses richesses et sa beauté
aux courageux athlétes.

Dans |'agenda sportif de Charente-Maritime
(17), le swimrun de [1le de Ré fait presque
figure de survivant. Alors gque son homologue
royannais a jeté l'éponge en annulant
son épreuve également prévue le méme
weekend de septembre, le Ré SwimRun a
decidé de maintenir le cap avec toutes ses
équipes sur le pont. Ainsi, le 26 septembre
prochain, le club de triathlon de La Rochelle
organisera la 2e éedition du Ré Swim Run
malgre le contexte sanitaire encore incertain.
Cette date permet aussi de n‘avoir aucune
incidence environnementale sur [le de Ré.
Il'va donc y avoir du sport, du partage et
quelgues mesures de précaution pour des
épreuves en toute sérenite.

« Concernant la Covid-19, nous sommes
avantages sur le retrait des dossards et la zone
darrivée, car l'espace dont nous disposons
grdce a la municipalité de Sainte-Marie-de-Reé
est immense. Cependant, nous allons donner
un masque a chaque participant afin qu'ils les
portent lors du transfert en bus aux points de
depart, ainsi que dans la zone de départ. Ils

TRI/AX

pourront jeter leur masque, apres avoir parcouru
quelques centaines de metres, dans une zone
dediee d cet effet », indique Fabien Millasseau,
I'un des membres du comité d'organisation.

'an dernier, la toute premiere édition
avait largement séduit les quelgues 700
participants répartis sur 2 courses : un format
L (28 km de run et 6 km de natation) et un
format M (15 km de run et 3 km de natation).
Pour cette 2e édition ces deux distances
sont toujours a l'affiche et proposent aux
Swimrunners un parcours linéaire suivant
le trait de cote depuis Loix (pour le format
L) et depuis Saint-Martin-de-Ré (pour le
format M) jusgu'a Sainte-Marie-de-Ré.
Avec des portions qui s'enchainent bien en
alternant route boisée, sable, piste cyclable
et sous-bois sur un parcours ultra roulant, les
participants pourront découvrir les charmes
de I'le en combinaison et en baskets !

De plus, le format M ayant remporté un
franc succes I'an passe, le club arganisateur
de La Rochelle Triathlon a décidé de l'ouvrir
en solo pour cette 2e édition. Une décision
également motivée par la forte demande
des athletes a la suite de l'annulation de
nombreux triathlons. Une bonne occasion
également de découvrir la discipline,

b1



TS

/AKX

gl

T




Preparalion express...

pour 'Emeraude Swimrun

PREPARATION
EXPRESS

POUR L'EMERAUDE
SWIMRUN

Aprés avoir abordé dans les numéros précédents
de nombreux themes autour du swimrun comme
l'entrainement, la prévention du swimrunner et la
reprise post-confinement, nous vous proposons ce mois-
ci un article concernant la préparation d'un swimrun en
particulier.

A la vue du calendrier des compétitions maintenues, nous
avons choisi de faire un focus sur 'Emeraude Swimrun
en Bretagne. Prévue le samedi 12 septembre prochain
a St Lunaire, c'est historiquement I'épreuve pionniere du
swimrun en France.

L'objectif ici n'est pas de proposer un plan d’entrainement
pour un swimrun preécis, mais plutét des pistes de réflexion
pour créer et adapter son entrainement a ses besoins, au
délai assez court et aux demandes du swimrun concerné.

Analyse du swimrun

Le profil d'un swimrun dépend de différents facteurs :

- La distance totale, le nombre d'enchainements et
la longueur des sessions de swim et de run sont des
informations qui déterminent la nature de l'épreuve
(courte ou longue distance), les intensités d'effort et les
stratégies nutritionnelles et matérielles.

- Le pourcentage relatif de nage et de course va définir
en partie le profil “nageur” (>25%) ou “coureur” (>80%) de
I'épreuve.

- Le dénivelé (dont pourcentages de pentes), la technicité
du parcours, le type d'eau libre, le revétement et le cut-off.
- Les caractéristiques des plans d'eau : type de plan d'eau
(mer, lac, riviere), dynamigue de I'eau (courant, vagues),
conditions extérieures (température de l'air, hygrométrie
et vent) et température de l'eau. Plus les conditions sont

difficiles, plus les bons nageurs sont favoriseés.

Toutes ces caractéristiques sontaprendre en compte dans
la gestion de la course (cut-off, nutrition, matériel, allure)
et dans I'entrainement préparatoire a chaque épreuve.
D'autres points comme le nombre de ravitaillements
(emplacement et composition), le contexte de la
compétition (date et lieu) ou encore la concurrence sont a
prendre en compte. Ces parameétres vont en effet influer
sur la préparation a mettre en place.

L'Emeraude Swimrun, double dose

Cet évenement est proposé en 2 formats de course : le

PAR GEOFFROY MEMAIN @
PHOTOS CEEURSDEPHOTOGRAPHES




Metle L.

Le M se compose de 13 sessions
(7 run pour 12 km et 6 swim pour
3 km) et donc de 12 transitions.
Les distances des sessions sont
courtes, de 1 km a 2,7 km en run
(moyenne de 1,7 km) et de 400 a
600 m en swim (moyenne d'environ
500 m). Le pourcentage de course
a pied approche les 80% contre 20%
de natation. Le dénivelé (positif et
négatif) de I'épreuve est a prendre en
compte car significatif.

le L se caractérise par une
prolongation du parcours au-dela du
M, menanta 19,5 km de course a pied
et 55 km de nage, en 19 sessions
et 18 transitions Les distances des
sessions run sont similaires au M
puis les trois trongons de course
supplémentaires sont plus longs (de
1,7 a 3,3 km) et les trois sessions
swim exclusives du L s'étalent sur
700 a 800 m. Le pourcentage de
course a pied avoisine les 78%, contre
22% de natation. Le dénivelé (positif
et négatif) de ce format est la aussi
consequent.

Le parcours natation se deéroule
entierement en mer, avec des
passages au large de certaines
pointes du littoral et des sections
permettant de longer les plages ou
de traverser un chenal. Le tracé est
d'une variéeté riche, avec des besoins
de prises dinformations visuelles
conséquents. Pas toujours aisé pour
tenir une bonne trajectoire de nage.
Le courant et les vagues peuvent
impacter l'efficacité de nage et la
navigation. En revanche, les entrées-
sorties d'eau sont de bonne qualité
et plutdt simples. La température
de l'eau est habituellement autour
18°C, ce qui paraitra "agreable” en
combinaison néoprene. La partie
course a pied est vallonée, avec
des parties plates et de nombreux
changements de rythme. La

SWIMRUNM
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DISTANCE TOTALE : 15KM

difficulté réside dans la variété
des revétements (bitume, chemin,
sable..) et de parcours (montées,
descentes, plats...).

Les principales qualités de ce
swimrun ? La beauté et la variété du
parcours, ainsi que l'expérience de
I'organisation.

Quelles qualités pour ce
swimrun ?

SWIMRUNL
18 TRANSITIONS
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DISTANCE TOTALE : 25KM

En fonction des épreuves, les
qualités divergent. Plus la distance
est réduite, plus les qualités de
"vitesse', de technigue, de transition
et de maintien des hautes intensités
sont primordiales. Plus les distances
s'allongent, plus I'endurance aéraobie,
I'endurance de force et la capacité a
maintenir une intensité proche de
san second seuil (SL2) prévalent.

b 4
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Qualites Navigation

Capacité a maintenir son
allure SL2 ou supérieur

Qualité de vitesse de nage

Technique avec matériel

Efficacité des transitions

Capacité aérobie

Capacité a maintenir son
allure proche de son SL2

Endurance de force haut du
corps
Hydratation - nutrition

Navigation et technique de
nage avec matériel )

Profil de son partenaire

Pour optimiser un binbme, il est
pertinent d'avoir un partenaire avec
des caracteristiques et des intensités
proches des siennes. Toutefais, avoir
des caracteres complémentaires et
avoir un éequipier plus a l'aise dans
l'eau peut aussi permettre de se
"décharger” delalecture de trajectoire
en natation et d'étre légerement
tracté. Idem en course pour imprimer
letempodedéplacement Lastratégie
nutritionnelle et hydrique devrarester
individuelle.  L'établissemment  des
intensités d'effort devra en revanche
étre commun, tout en respectant les
capacites des deux membres du duo,
afin que le "moins” fort des deux ne
soit pas en surrégime.

A noter également que pour les férus
de l'effort solitaire, il est possible de
réaliser 'Emeraude Swimrun en solo,
sur les 2 formats.

Possibilitées
d’entrainement et type
de travail

En fonction de vos disponibilités
horaires  (volume  horaire  pour
s'entrainer) et conditions de pratigue
(acces a un plan deau, climat,
partenaire ..), la préparation et les
objectifs ne seront pas les mémes.
Pour les swimrunners déebutants
ou n'ayant que tres peu de temps
pour s'entrainer, le format M sera
une épreuve sollicitante, mais les
initiés v trouveront un terrain de jeu
intéressant.

Pour le L, il devient important de
pouvoir réaliser au préalable une
préparation “plus poussée” avec
des seances en eau libre, pour se
familiariser aux conditions de nage
en mer. Et également réaliser des
entrainements spécifiqgues swimrun
long pour développer son endurance
musculaire, énergéetique et mentale.
Sovyez prévenus, ce format nécessite

des  wvolumes et
d'entrainement avancés !

possibilités

Quels objectifs pour cette
compétition ?

La fixation d'objectif peut étre de
deux types :

- Qualitatif : il s'agit de la recherche
des moyens et du cheminement
pour arriver au résultat, de la maniere
dont la course s'est déroulée et des
sensations issues de la pratique
(plaisir, partage avec son partenaire,
finesse technigue).

- Quantitatif : il s'agit d'un objectif
guantifiable comme finir une course,
réaliser un temps donné ou encore
une place au classement.

Il est nécessaire de se fixer plusieurs
objectifs lors d'une course, afin de
conserver un but de réserve en
cas d'echec de l'objectif principal.
Cela permet aussi de ne rien lacher
mentalement malgreé les difficultés.

Entrainement speécifique

En fonction de sa fixation d'objectifs,
un entrainement adapté a son

niveau, a ses besoins et ses
possibilités doit étre mis en place. Il
s'agit d'un processus refléchi. Il faut
créer des cycles de travail avec des
themes spécifiques pour développer
certaines  qualites  athlétiques,
mentales, techniques ou encore
tactiques. La date de la compétition
vade plus déterminer la période et les
conditions possibles d'entrainement
et donc le rétro planning vous
permettant de construire votre
processus d'entrainement.

Physique et physiologique

Pour le M, privilegiez des séances
d'entrainement avec de courts
enchainements natation-course a
pied (10" par section) lorsque vous
pouvez vous entrainer en spécifique
swimrun. Si vous ne pouvez realiser
‘que” des séances dissociées (run
seul ou swim seul), concentrez-
vous sur des sessions de fractionné
(@ ne pas confondre avec le travalil
intermittent) dans le but de faire
progresser la valeur du second seuil
et la capacité @ maintenir des hautes
intensités sur des périodes plutot
courtes (8 a 12'). D'un point de vue
musculaire, la capacité a utiliser des
plagquettes a intensité élevée sur de
courtes périodes (puissance) et de
relancer regulierement l'allure en run




est primardiale.

Pour le L, l'accent devra étre mis a la
fois sur le développement du second
seuil pour maintenir des intensités
soutenues sur une plus longue
période, mais aussi sur la capacité
aerobie (la quantité totale d'énergie
pouvant étre créée par l'organisme
= le réservoir d'essence) permettant
de couvrir toute la durée de I'épreuve
(19,5 km a pied et 5,5 km en nage).
Au niveau musculaire, travailler sur
'endurance de force (notamment
pour la distance de swim) sera
plus pertinent dans la capacité a
conserver une gestuelle de nage
(surtout avec les plaquettes) et de
course de qualité (stable et efficace).

Psychologique

Pour le M, la motivation et la
capacité a accepter de “souffrir” pour
maintenir un effort intense tout au
long du swimrun est a travailler. Pour
le L, I'aspect mental se trouve plutot
surla gestion de l'effort dans la durée
et notamment lors de “l'attaque” de
la seconde partie de I'épreuve apres
la plage de Longchamp (arrivéee du
M), qui peut occasionner des pensées
de lassitude ou de demotivation chez
certains swimrunners.

Tactique

Surle M, les strategies d’hydratation-
nutrition pendant la course sont
mains déterminantes (car efforts
plus courts) que sur le L, mais elles
doivent étre optimales avant I'effort.
Le longue distance necessite une
réflexion préalable plus développée
concernant  les  ravitalllements
(liquide et solide) pour conserver au
maximum son stock glycogenique

dans le but de maintenir son allure
soutenue tout au long de I'épreuve.
Le choix de l'allure et du matériel est
essentiel dans la capacité a aller vite
sur le swim, le run et les transitions.
Le choix du matériel reste bien sdr
tres important, en priorité  pour
l'efficience motrice (économies de
course et de nage).

Technique

Les deux formats demandent une
fluidité et une efficacité dans les
transitions. La technigue de nage
y est importante pour permettre
une vitesse de nage élevée sur les
courtes sessions de swim, a l'instar
de celles de course a pied pour gérer
au mieux le terrain "accidenté” et les
relances. Pour le longue distance,
la technique de swim, de run et de
transition doit étre efficiente pour
réduire au maximum la perte de
temps et la déperdition d'énergie
mais le "méme" niveau d'efficacité
n'‘est pas une obligation.

Association des qualités au sein
d'une séance

Sur  l'ensemble  des  épreuves
de [I'Emeraude Swimrun, il est
aisé d'associer divers  themes
d'entrainement  ensemble.  (Les
pourcentagesd'intensité sontdonnes
a titre de repéeres indicatifs mais ils
varient d'un swimrunner a lautre
selon le niveau d'entrainement).

Exemples de séances pour le M

1. Séance "training” : intensité autour
du second seuil (entre 80-90% VMA)
+ plaguettes a intensité soutenue
+ efficacité transition + difficulté de
l'effort avec acidité (++)

-> Echauffement

-> 2 blocs de 3 x [1,5 km run allure
autour second seuil a 80-90% VMA
+ 400 m swim intensité allure 90%
\VMA natation (issu test 400 m) avec
plaguettes (ou 5 a 8' d'élastiques de
nage) + récupération active 3' a faible
intensité <60% VMA].

-> Cool-down 10" a faible intensité.
Total : 9 km run + 2,4 km swim (hors
échauffement et recupération).

2.5eance "training express”: intensite
autour du second seuil (entre 80-
90% VMA) + plaquettes a intensité
soutenue + efficacité transition +
difficulté de 'effort avec acidité (++)
-> Echauffement

-> 2 blocs de 2 x [1,5 km run allure
autour second seuil a 80-90% VMA
+ 400 m swim intensité allure S0%
\/MA natation (issu test 400 m) avec
plaquettes (ou 5 a 8 d'élastiques de
nage) + récupération active 3'a faible
intensité <60% VMA].

-> Cool-down 10" a faible intensité.
Total : 6km run + 1,6km swim hors
échauffement et réecupérations.

3. Séance "test” : intensité autour
du second seuil (entre 80-90% VMA)
+ plaquette a intensité soutenue +
efficacité transition + difficulté de
I'effort avec acidité (++)

-> Echauffement

-> 3 blocs de 2 x [2 km run allure
autour second seuil a 80-90% VMA +
500 m swim intensité allure 85-90%
\/MA natation (issu test 400 m) avec
plaguettes (ou 7 a 10" d'élastiques de
nage) + récupération active 5' a faible
intensité <60% VMA].

-> Cool-down 10" a faible intensité.
Total : 12 km run + 3 km swim (hors
échauffement et recupération).

Exemples de séances pour le L

1. Séance "training” : intensité <
second seuil (<80%\/MA) + endurance
de force plaquettes + répétition des
efforts + fluidité des transitions +
hydratation-nutrition

-> Echauffement

-> 2 blocs de 4 x [2 km run allure <
80% VMA + 500 m swim intensité
allure 80% VMA natation (issu test
400 m) avec plaguettes (ou 10 a 15’
d'élastigues de nage) + récupération
active 3'afaibleintensité <60% VMA].
-> Cool-down 10" & faible intensité
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Total : 16 km run + 4 km swim (hors
échauffement et récupération).

2. Séance ‘training express”
intensité < second seuil (<80% VMA)
+ endurance de force plaguettes +
répétition des efforts + fluidité des
transitions + hydratation-nutrition
-> Echauffement

-> 2 blocs de 3 x [2 km run allure <
80% VMA + 500 m swim intensité

allure 80% VMA natation (issu test
400 m) avec plaguettes (ou 10 a 15’
d'élastiques de nage) + récupération
active 3'afaibleintensité <60% VMA].
-> Cool-down 10’ a faible intensité.
Total ; 12 km run + 3 km swim (hors
échauffement et recupération).

3. Séance "test” : intensité < second
seuil («80% VMA) + endurance de
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force plaguettes + répétition des
efforts + fluidité des transitions +
hydratation-nutrition

-> Echauffement

-> 4 blocs de 2 x [2,5 km run allure
< 80% VMA + 700 m swim intensité
allure <80%VMA natation (issu test
400m) avec plaguettes (ou 10 a 15’
d'élastiqgues de nage) + récupération
active 3'afaible intensité <60% VMA].
-> Cool-down 10" & faible intensité.
Total: 20 km run + 5,6 km swim (hors
échauffement et récupération).

L'aspect collaboration et coordination
peut étre couplé a ce type de séance
lorsque le swimrunner a la possibilité
de pratiguer régulierement avec son
bindéme.

Gestion de la charge
d’entrainement

La gestion de la charge de travail est
un domaine central pour la qualité
et la progression de l'entrainement.
En effet, une bonne gestion de
l'etat de forme et de fatigue du
swimrunner va permettre d'adapter
les sollicitations des  séances
d'entrainement et donc déviter
d'appliquer de maniere continue a
l'organisme des contraintes qu'il
n'est pas capable d'emmagasiner. La
charge d'entrainement correspond a
la charge globale de travail effectue
par le swimrunner, composée de la
charge interne (ce qui est ressentie
par l'organisme) et de la charge
externe (ce que l'on applique a
I'organisme). Pour effectuer un suivi,
de nombreuses méthodes sont
utilisables dont la méthode FOSTER
(temps d'entrainement multiplié par

la difficulté sur 10 liée a I'échelle de
Borg CR10).

Pour préparer le M de I'Emeraude
Swimrun, une charge d'entrainement
moyenne suffit. Malgré tout, il est
important de réaliser 2 a 3 semaines
de charges plus élevees, étalées
dans la planification d'entrainement
afin d'avoir de la marge en terme de
capacité énergétique et musculaire
pour terminer la course de maniere
sereine.

Pour le format L, le principe est le
méme, sauf que la charge de travall
devra étre plus conséquente, avec
des semaines dites de “surcharge),
composées  notamment  d'une
séance speécifigue swimrun “test”
(voir  exemple  ci-dessus)  afin
d'habituer le carps aux sollicitations a
venir lors de la compétition (intensité,
durée, répétition, gestuelle).

TRl Ax

En conclusion

L'Emeraude Swimrun est donc une
bonne opportunité pour valider le
travail mis en place a I'entrainement,
Issu de la réflexion sur la préparation
spécifigue a un swimrun donné. La
variéteé et la difficulté du parcours, la
qualité de l'organisation, font de cette
épreuve un objectif sportif majeur
de la saison. L'idée est de construire
son entrainement en fonction de
ses caractéristiques et ses besoins
individuels, mais aussi en fonction
de la course et de I'objectif que l'on
se fixe. A la vue des spécificités de
cette discipline et de l'incertitude liée
a la pratigue en pleine nature (trail +
natation en eau libre), le swimrunner
se doit d'étre prépare spécifiquement
aux conditions et aux efforts qui vont
lui tre imposés au cours de l'épreuve.,
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AGILIS

La combinaison ultime pour la performance
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