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Il'y a trois semaines, Didier Deschamps dévoilait sur le plateau du
JT de 20 heures de TF1 la liste des joueurs sélectionnés pour I'Euro.
Cette fameuse liste avec ses surprises et ses absents surtout. Dans
le petit milieu du triathlon francais, nous avons aussi eu notre liste.
Si importante, si attendue. Espérée et redoutée ! Elle est tombée il
y a quelques jours. Avec un enseignement principal : David Hauss
n'ira donc pas aux Jeux de Rio ! Lui qui avait terminé quatrieme et
nous avait fait tant vibrer a Londres il y a quatre ans. Lui que l'on
croyait qualifié apres le Test Event de Rio. Depuis quelques jours, on
le sentait venir. Les championnats d’Europe n'ont fait que confirmer
la triste nouvelle pour «Dada». Dans ce numéro, nous décrypterons,
analyserons et critiquerons cette liste de la maniére la plus objective
qui soit. David nous livrera lui aussi son sentiment, sa déception et sa
détresse.

Dans l'optique des Jeux, nous vous parlerons des courses de prépa
pour Rio : la coupe du monde de Calgliari, les Europe a Lisbonne, le
Grand Prix de Dunkerque. Et puis nous gardons un ceil sur la planéte
Longue Distance avec le Challenge de Rimini. Nous avions prévu
également de consacrer un article au VentouxMan avec toute la place
que cette jeune épreuve mérite malgré son peu d’expérience mais
Dame Nature en aura décidé autrement. Alors que tout était prét le
29 mai dernier pour faire de cette seconde édition une grande féte
du triathlon avec le Géant de Provence, les conditions climatiques
poussaient les organisateurs a annuler. Une décision qui n'est
jamais évidente a prendre, un choix a faire entre raison (sécurité des
triathletes) et passion (motivation du millier de participants désireux
d’en découdre). Oui il est frustrant de se préparer pour une épreuve
qui n"aura finalement pas lieu. Oui il est rageant de se déplacer voire
de déplacer la famille pour une féte qui ne se fera pas... Mais comment
jeter la pierre a une organisation qui s'est voulu prudente et ne pas
regretter une décision marquée par un drame ? La dure loi du sport
simpose aux sportifs, la météo simpose aux organisateurs... Elle
n'en est pas moins dure. Nous savons que le Comité d'organisation,
jeune, motivé et passionné, saura se relever de ce nouveau défi qui se
présente a eux, eux qui ont su dompter le Géant de Provence !

Apreés leformat de course inédit sur Aix et 'annulation du VentouxMan,
espérons que Dame nature ne s'engagent pas dans une loi des séries
de jamais deux sans trois...

J*o: védaction

Notre page FACEBOOK

~  @frimaxhebdo
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TRIMAX PROPOSE A SES LECTEURS DE CONSTITUER UN « TEAM TRIMAX »
AFIN DE BENEFICIER DE CONDITIONS PREFERENTIELLES

- Formule « Team » (a partir de 8 participants) : 10 % de remise.
- Inscription avant le 30 juin : 10% de réduction supplémentaire, soit 20% de réduction pour vous !
- Programme spécial Triathléte : 2 sorties en mer et 2 courses a pied organisées et encadrées par Trimax

PARTICIPEZ DONC A CETTE COURSE D'EXCEPTION A PARTIR DE 712 € / PERSONNE ! *
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rix / personne en cabine quadruple éco avec le cumul de la remise Team de 10% el la remise Early Booking de 10% Inscrption avant le 30/06/2018

Attention, afin de bénéficier de cette offre, merci de communiquer lors de votre inscription

WWW.HUUBFRANCE.COM Les places sur le bateau etant limitées, nous vous conseillons de réserver au plus vite.

- . Infos / Réservation formule Team 04 9116 76 76 04 91 16 76 77 @ contact@explorecorsica.fr
WWW.EXPLORECORSICA.FR 50
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Le triathlon de IAlpe d’Huez est devenu au fil des saisons
un rendez-vous incontournable du mois de juillet avec de
nombreuses épreuves au programme afin de satisfaire le plus
grand nombre de triathlétes (et duathlétes...). Résultat, ils
seront a nouveau plus de 3000 a se donner rendez-vous du
26 au 29 juillet dans la station de I'Oisans pour affronter ses

mythiques 2l virages, privés cette année de son étape de Tour
de France.
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rimaX-magazine

a rencontré le Di-

recteur de course,
Cyrille Neveu, qui revient
pour nous sur les nou-
veautés 2016 et sur la fin
du partenariat avec IMG
dans lorganisation de
cette épreuve.

TrimaX-magazine

Le triathlon de IAlpe
d’'Huez fait partie du
paysage triathlon depuis
combien d’éditions ?
Cyrille Neveu : On
organise la 11éme édition,
la premiere édition était
une année test avec une

venez vous frotter au mythe

épreuve courte distance
et une épreuve enfant
dans la méme journée
puis dés la deuxiéme
édition, nous avons lancé
des épreuves pour tous
avec une épreuve sprint
qui est devenue duathlon
par la suite, une épreuve
longue distance, une
épreuve enfants et une
épreuve courte distance.

TrimaX-magazine

Au cours des éditions
précédentes, quelle
évolution a connu cette
épreuve ?

Cyrille Neveu : En 7 ans

avec IMG la plus grosse évolution est le nombre
d’inscrits. Nous sommes passés de 1000 a 3000
athletes. Nous avons gagné également en aura
internationale.

Aussi avec plus de 450 athletes inscrits sur le
duathlon;je pense que nous devons nous positionner
comme I'un des duathlons en France qui rassemble
le plus de coureurs dans cette discipline sur une
seule course.

TrimaX-magazine : Vous avez décidé de ne plus
organiser la course avec la société IMG... pouvez
vous nous en dire un peu plus sur les raisons de
ce choix ?

La rupture avec IMG n’était pas une volonté de
nous ni de IMG nos interlocuteurs. On travaillait
avec IMG France qui est une agence de IMG
world et notre collaboration avec IMG France
était tres bonne et en 7 ans I'événement cest tres
bien développé. Les nouveaux actionnaires chez

COUP DE PROJO

IMG world ont défini de nouvelles stratégies et ont
demandé a chacune de leur agences de les mettre
en place. Le triathlon de I'Alpe d’huez ne rentrait
pas ces nouvelles stratégies et avec beaucoup
amertume IMG France s’est retiré de l'organisation
de I’évéenement.

TrimaX-magazine Les 21 virages restent
mythiques, mis a part le triathlon LD qui est assez
consistant en termes de col, est-ce que les autres
épreuves sont accessibles a des triathléetes moins
aguerris ?

En effet le Triathlon longue distance demande un
peu de vécu dans la discipline et une préparation
un peu poussée.

Pour ce qui est de I'épreuve duathlon et courte
distance, elles sont accessibles a des athletes de
tout niveau. Il faut malgré tout un minimum de
préparation. Il y a environ 15% des athletes sur
I’épreuve courte distance qui ne sont pas licenciés.




Inscrivez vous sur www.alpetriathlon.com pour

LE FESTIVAL DU TRIATHLO

DUATHLON ENFANT DISTANCE L DISTANCE M

6,5km = 15km = 2,5km Le jour des enfants 2,2km = N5Skm = 22km 1,2km = 30km = 7km
Mardi 26 juillet 2016 Mercredi 27 juillet 2016 Jeudi 28 juillet 2016 Vendredi 29 juillet 2016
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La vie, avec passion

PowerBar

En termes d’épreuve non car on propose déja 4
épreuves plus des animations.

Nos objectifs est d'améliorer I’épreuves des enfants
et la nouveauté est la mise en place d’'un live image
de la course sur Dailymotion et sur I’écran géant
qui est installé sur notre village afin de suivre
au mieux I’évolution de la course mais pour que
cette nouveauté se réalise il nous faudra de bonne
condition météo.

L’an passé on a accueilli 3000 athletes. Avec notre
dispositif actuel sur le triathlon courte distance
et longue distance, nous avons 1320 dossards sur
chacune de ces 2 courses.

Sur le duathlon, nous avons 600 dossards et pour
les enfants notre objectif est fixé a 300 soit un total
d’environ 3500 dossards.

COUP DEPROJO

Incontestablement c'est le triathlon courte
distance. Tous les ans nous devons refuser du
monde dans les derniers jours.

On est déja a 900 inscrits sur le CD et 1000 sur le
LD.

Oui nous avons déja une bonne trentaine d’athletes
pro qui se sont manifestés mais il faut attendre
les premiers résultats de la saison en Europe et le
mois de juin pour que les leaders se manifestent.
Mais oui le triathlon EDF Alpe d’'Huez intéresse
les athlétes pro car il est bien placé dans la saison.
A ce jour, Collins Arros, Arnaud Guilloux le
vainqueur de I'an passé sur le LD, Andy Bocherer,
Sven Van Luyck Man et une forte délégation
espagnole sont déja inscrits.

I II t'!A\ 2 T
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http://www.alpetriathlon.com/fr
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LE PROGRAMME

COUP DEPROJO

Lundi 25 juillet 2016

15h30 : Montée de I'Alpe d’Huez

16h - 20h : Ouverture du Village exposants
16h - 20h : Retrait des dossards Duathlon
Bourg dOisans - Alpe d’Huez, Triathlon
Enfant (inscriptions et retrait des dossards),
Triathlon Longue Distance et Triathlon
Courte Distance.

17h : Pot d’accueil

Mercredi 27 juillet 2016

10h : Reconnaissance du parcours course a
pied - RDV 10h au Village exposants

9h30 - 19h : Ouverture du Village exposants
09h - 13h : Inscription au Triathlon Enfant
10h -12h30: Inscription et retrait des dossards:
Triathlon Enfant, Triathlon Longue Distance
et Triathlon Courte Distance.

14h30 - 16h : TRIATHLON ENFANTS

14h30 - 18h30 : Retrait des dossards Triathlons
Longue Distance et Courte Distance

: Ouverture du Village exposants
: Retrait des dossards: Duathlon Bourg
d’Oisans - Alpe d’'Huez, Triathlon Enfant, Triathlon
Longue Distance et Triathlon Courte Distance.

: Ouverture du parc vélos de 'Alpe d'Huez
: Ouverture du parc vélos de Bourg d’'Oisans
Briefing course
: DEPART
: Arrivée estimée du ler participant
: Remise des prix

Jeudi 28 juillet 2016

TRIATHLON LONGUE DISTANCE

09h30 :
11h - 21h:

14h30 - 19h :

15h15 :

19h

Vendredi 29 juillet 2016

09h - 12h : Retrait des dossards Triathlon Courte
Distance
09h - 18h : Ouverture du Village exposants

TRIATHLON COURTE DISTANCE

09h - 12h : Ouverture du parc vélos (P2) a I'Alpe
d’'Huez

11h30 : Ouverture du
parc vélos (P1) au Lac
du Verney

13h30 . Briefing
course

14h : DEPART

15h45  : Arrivée
estimée  du  ler
participant

18h : Remise des prix

l II t1ﬂ-\../\.7\hal
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CHANRE

O EHALLENEE

A TROPHY CURRIES DUST
MEMORIES LAST FOREVER
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Support des

cham | mnnats d'Europe LD ETU

Pres de 3800 triathletes sont attendus du 22 au 24 juillet prochain sur le Challenge Pologne a Poznan

e

et les quelques dossards encore restants a I'heure ol nous écrivons cet article devraient trouver

Jac-v?.n- preneur assez rapidement. Cette épreuve est devenue au fil de ses éditions le plus gros et le plus
a prestigieux événement organisé dans le pays jusqu’a maintenant. Et cette année, cerise sur le gateau,

cette course sera support es championnats d’Europe longue distance ETU. Les organisateurs dans les

Chall enﬁe fami Ix@tous -(roits-
\ reserves
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startings blocks sont préts et les 3500 kg de fruits pour les participants commandés !

BROZNA

e plus important festival du sport en

Pologne se tiendra entre le 22 et le 24 juillet

a Poznan. Il faut dire que cette année, la
course a pris une nouvelle dimension puisqu’elle
sera support des championnats d’Europe LD ETU.
Les nombreux triathletes présents s’aligneront
ainsi sur I'épreuve reine, le longue distance, mais
chacun pourra trouver SA course. En effet, a coté
de la course phare, d'autres formats sont proposés
(distance M, S et XS), en individuel ou en relais. Les
accompagnants pourront également se faire plaisir
puisque deux courses a pied sont organisées : la
premiere pour les femmes et la seconde pour les
familles. Enfin, comme dans chaque manifestation
organisée dans le cadre du Enea Tri Tour, des
compétitions enfants (duathlon et triathlon) se

CHALLENGE

(== (Q/ Limcirt
wre obralhdan?

COUP DEPROJO

tiendront juste avant les épreuves réservées aux
seniors.

«Cette année, cest la Pologne qui organise I'un des
plus grand événement européen. Nous attendons
donc les meilleurs triathletes mais aussi venus en
nombre. Sur le week-end, nous devrions atteindre
les 6000 participants toutes épreuves confondues
et pres de 20 000 fans» annonce fierement le
directeur de course Kruczynski.

Il faut dire quentre les JO qui se dérouleront a Rio,
les championnats du monde 70.3 en Australie et les
championnats du monde a Kona, les championnats
d’Europe LD ETU représentent une véritable
opportunité pour la Pologne de briller au sein du




2016 ETU
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paysage triathlétique européen. Et d'ores et déja, 1 [ = - E‘nea 0 PCU,.Z’;‘?}%]’\'FEN GE

34 nationalités différentes ont ainsi pu étre listées. : S: R O A TN
Avec un tel nombre de participants présents sur J

deux jours, le comité d’organisation a mis a un

point d’honneur a faire de la sécurité une priorité. . CHA LLE R EG I ST E R N ow
Lattaché de presse, Aleksander Rosa le confirme : i
o ] |
; AND QUALIFY FOR

«nous sommes préts a accueillir 'ensemble | W T : PDZN A n -
des participants sur ce week-end de juillet. Les == AN wearctriathlon! THE CHAM PlONSHlP

routes sont parfaitement sécurisées et cest ce
qui importe le plus pour nous. Maintenant, nous

pouvons nous atteler a dautres projets puisque .. ' LN R ' : 24 JULY 2016

cet objectif est rempli & un peu moins de deux

mois de Tobjectify. | Y BNy H \ www.challenge-poznan.pl

Tee-shirts, médailles, ravitaillements font partie
des prochains points qui seront réglés.

De quoi mettre les triathletes en confiance afin
quils profitent pleinement de I'épreuve mais
également des nombreux atouts que propose . :
la ville de Poznan, parmi les plus jolies villes o = 0 P ,41; LE‘ VGE
: : : ) . I GE“&'J"‘“I’:I -"‘r| T
de Pologne. La ville jouit en effet d’un savant : Leliathion) PULAN
mélange entre tradition et modernité ainsi que de ]
nombreuses attractions. De quoi donner l'envie

de prolonger son séjour !

Plus d’infos sur le site de I’épreuve :
http://challenge-poznan.pl/
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orsque l'on parle Ironman en France, on pense a Cyril Viennot, le

boss et 8 Romain Guillaume, la valeur stire. Mais on parle moins

de Bertrand Billard, pourtant double champion du monde Longue
Distance en 2013 et 2014. Dans quelques jours, Bertrand va saligner a
Nice pour la troisieme fois et il pourrait bien y créer la sensation.
Ily a d’abord des signes qui plaident en sa faveur. Il y a un mois, Bertrand
a remporté le 70.3 d’Aix-en-Provence, amputé de la natation (a cause
des conditions météo), avec beaucoup d’autorité. Et puis surtout parce
qu’il a depuis beaucoup, que dis-je, énormément travaillé. Chez lui a
Montpellier puis a Salou en Espagne ou il s'est mangé 600km a vélo et
90 a pied.
La course a pied. Pierre angulaire d’'un travail a long terme. D’une
transformation et d’'un passage vers I'Tronman. Bertrand sait qu’il ne
pourra étre au Top sur cette distance du jour au lendemain. Alors, il
fait sa mue. Lentement mais stirement. Il a un plan. A 29 ans, Bertrand

I II thq-...z\?m!

se laisse cinq ans pour étre performant a Hawaii. Car, le Francais voit
plus loin que Nice. L'IM francais n'est qu'une étape. Importante sur le
chemin de la qualif’ mais une étape tout de méme.

Justement, pour se qualifier directement, Bertrand doit faire un podium
a Nice. C'est jouable. Méme s’il y a des clients sur la Promenade des
Anglais avec Fred Van Lierde vainqueur a Kona en 2013, triple lauréat a
Nice, diminué par une opération de la clavicule il y a un mois, Michael
Raelert, roi du 70.3 et James Cunnama, amoureux d’Embrun et donc
excellent grimpeur. Mais Bertrand I'a prouvé, il est capable de faire un
gros vélo comme il y a deux ans ot il I'avait posé en téte. Ce parcours
lui va si bien. Pour garcon puissant et bon dans les bosses. Bref un
rouleur complet et qui sait grimper. Le probleme de Bertrand, le point
d’interrogation sera la course a pied. Comment va-t-il la gérer ?

Va-t-il étre enfin consistant et régulier pour suivre les garcons dont on
parlé ou va-t-il encore montrer des lacunes dans ce secteur 1a 2 Bertrand
le dit lui-méme, il a du mal a
passer les six heures de course.
Et surtout, il a des difficultés
a bien salimenter. Soit trop,
soit pas assez. Il est en train de
découvrir peut-étre 1T'un des
enjeux numéro un de la distance
IM : la gestion de l'alimentation.
Mais pour l'instant, Bertrand a
une démarche saine a I'image
du bonhomme. Ne pas griller
les étapes et faire les choses une
par une. Il ne vient pas a Nice
forcément pour gagner (méme
s’il ne sen privera pas) mais
pour viser un podium. Apres, il
sera bien temps de se consacrer
a 100% a Hawaii, progresser
et acquérir, comme Francois
Chabaud ou Cyril Viennot avant
lui, Ia chose la plus importante
dans cette quéte d’'une perf au
milieu du Pacifique : I'expérience.

Billar& ntend

prendre ps de

Celisit ru son succ

T

Nicolas Geay est Grand Reporter au service des Sports de France Télévisions
quil aintégré en 2004. Il y couvre pour Stade 2 et Tout Le Sport le cyclisme,
le triathlon et réalise réguliérement des enquétes. Depuis 2011, il commente
également les courses cyclistes et surtout le Tour de France sur la moto.
Nicolas a commenté le triathlon aux Jeux Olympiques de Londres avec
Frédéric Belaubre. Passionné de ce sport, il d’ailleurs disputé une trentaine

de triathlons, dont une dizaine d’Half Ironman, 'Ironman de Nice et a été
finisher de TEmbrunman en 2006

Billard s’est montré
trés costaud sur le
70.3 du Pays d’'Aix
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i on nous avait dit ¢a en aott dernier !

Les trois triathlétes qui représenteront

la France sont donc Vincent Luis, Pierre
le Corre et..Dorian Coninx. Exit David Hauss !
Qui donc il y a dix mois aurait pu imaginer cela
? Personne !

Revenons sur cette liste. On vous épargnera le
cas Vincent Luis. Qualifié depuis le Test Event.
Il est le numéro un incontesté. Le boss du tri
francais. Sans doute le seul a pouvoir aller
chercher la médaille. Rien a dire.

Pierre Le Corre. Sa Sixieme place a Yokohama
a confirmé sa sélection pour Rio. Logique. Car
sa saison 2015 offrait de solides garanties a
Frank Bignet. Une troisiéme place sur la WTS
d’Auckland derriere Jonathan Brownlee et
Javier Gomez, sixieme a Gold Coast, septieme au
Cap et treizieme sur la grande finale & Chicago.

O
@

yincent Lusis,

pierre e Corre

porian Conng

£mmie Charayron

Des performances consistantes, réguliéres et
un niveau a pied qui lui permet de titiller les
meilleurs méme s’il lui manque un petit quelque
chose pour monter sur le podium et méme faire
un Top 5 aux Jeux si tous les cadors sont au top !
Le vrai débat nest pas 1. Il est sur le troisieme
homme. Frank Bignet, apres consultation, a
opté pour Dorian Coninx et ont donc écarté
David Hauss de la sélection. Le quatrieme des
Jeux de Londres ne sera pas a Rio. Impensable
il y a encore quelques semaines. Lan dernier,
apres sa quatrieme place au Test Event a Rio,
on le pensait qualifié, il le pensait aussi. C’était
acquis. Et bien non ! Car il y avait ce critere
quon avait oublié. Pour valider sa qualif’, David
devait finir avant le troisieme homme de la
huitieme nation qualifiée, ce qu’il n’a pas fait...
Je ne connaissais pas ce critére (déja en place
en 2012) mais lui devait le connaitre, sinon il
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y a eu un manque de communication entre les
décideurs et lui. David nest pas allé au Cap ou a
Yokohama pour valider une bonne fois pour toute
son ticket. Voila peut-étre son erreur : se croire
qualifié méme sans avoir rempli ce nouveau
critere. Ou peut-étre savait-il qu’il n’était pas au
niveau ? David a sans doute pensé que ses places
au Test Event et aux Europe suffiraient malgré
sa (mé)forme du moment. Puis, il s’est aligné a
Cagliari ou il a été tres loin malgré un plateau
plutot faible. Tl redevenait lui aussi mortel et a la
merci du comité de sélection.
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Des lors, il y avait deux
possibilités, deux logiques
: soit le DTN optait pour
une course chacun pour sa
peau et David pouvait étre
retenu (en espérant une
éclaircie). Soit, il optait pour
une course par équipe au
service de Vincent et Dorian
était 1a pour durcir le vélo.
Autrement  dit, l'objectif
serait de sortir Mario Mola
et Richard Murray en faisant
une grosse natation puis un
départ vélo a bloc. S’ils font
cela, les Brownlee, Gomez
et Luis ne seront plus que
quatre pour trois places.
Cest loption choisie par
Frank Bignet.

Car David était loin du
compte depuis la grande
finale de Chicago (52¢)
et sa contre-performance
a  Cagliari (28e). Ses
championnats d’Europe
et sa natation poussive au
Portugal, a deux jours de
la communication de la
sélection, ont sans doute
conforté le DTN dans son
choix. Et comment le contester 2 Dur demmener
David a Rio vu ce qu’il a montré et le niveau qu’il
y aura en natation.

TRIA'I' LON

Le Réunionnais est capable du meilleur comme
du pire. Alors ne fallait-il pas espérer que le
meilleur se produise ? Faire confiance a son
expérience, lui ’Thomme des grands rendez-vous
? Le laisser préparer son coup dans son coin 2 J'y
étais favorable mais cest vrai que le pire a trop
souvent pris la place du meilleur ces derniers
mois.
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Cest finalement la stratégie d’équipe -a laquelle,
entre nous, je mai jamais vraiment crue- qui Ia
emportée. Frank Bignet a-t-il fait le bon choix ?
Personne n’a la réponse aujourd’hui. On le saura
le 18 aolt prochain aux alentours de 17h50...En
attendant, cest Dorian Coninx qui a décroché
le dernier billet pour Rio. 4¢ a Hambourg, 6e a
Londres puis 19e au Cap l'an dernier. Des progres
mais un garcon beaucoup plus fort sur format
sprint que sur Distance olympique. Cette année, il a
signé une troisieme place au Cap mais une nouvelle
fois sur format sprint. A Yokohama, sur Distance
olympique, il a été incapable de rentrer dans les 20
(21e). Il est tres fort dans l'eau, a vélo mais selon
moi encore un tendre pour rentrer dans les dix aux
Jeux. Surtout a pied. J'espére me tromper. Il sera
donc la pour aider Vincent et Pierre a vélo et isoler
les favoris qui seront distancés en natation comme
onl'adéjaexpliqué. C’est d’ailleurs grace a son début
de vélo tres agressif et sa tentative d’échappée a
Yokohama qu’il a sans doute fini de convaincre le
DTN. On s’oriente donc vers une course d’équipe
que la France n’a jamais osée essayer.

Cohérent ! Mais cruel pour David. Je voudrais avoir
une pensée pour lui. Pour tout ce qu’il a apporté
au triathlon francais. Faire ce que le DTN ne veut
pas, ne peut pas faire : prendre en compte l'affectif,
les sentiments. Oui c’est cruel. Car David voulait, il
devait monter sur le podium pour Laurent Vidal,
son ami, son frere. Il ne le fera pas. Cest cruel
surtout parce que depuis prés d'un an, David s’était
préparé pour Rio, assuré d’y aller, programmé pour
cela et d’'un coup un critére vient tout ruiner. Il
faut comprendre la détresse d'un garcon qui voit
tout s’écrouler. Méme si la performance est reine
dans cette liste. Et que le choix de Frank Bignet
a sa cohérence. Enfin, c’est cruel parce que David
méritait une autre sortie. Finir aux Jeux. Pas
comme ¢a...

Quoiqu’il en soit, les sélectionnés hommes sont
Vincent, Pierre et Dorian. Et on sera tous derriére
eux. Je suis str que David les soutiendra avec un
pincement au cceur. Et avec sincérité. En espérant
que I'un de ses potes réalisera son réve et celui de
Laurent : offrir la premiére médaille olympique au
triathlon francais.

RNy

rRIATHL Gy g L8

SIEVIrE”

o !

¥ A

FREE
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du sport comme avant...
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Pour la derniére fois ici, je prends
la plume pour vous narrer quelques
unes de mes histoires, anecdotes et
aventures. Cela sest fait depuis le
début de l'année par le hiais de ma
chronique relayée tous les mois dans
les numéros du magazine en ligne de
Trimax-magazine.

Ces aventures nous ont conduit aux
quatre coins du monde, de la Réunion
a lAustralie, de la Nouvelle-Zélande
a I'Europe sans passer par Rio, lieux
des prochains JO auxquels je ne

participerai pas.
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a nouvelle est donc tombée lundi dernier,

peu avant 8h alors que je m’apprétais a

embarquer pour Zurich dans le Terminal
de départ de I'aéroport de Lisbonne. La date était
fixée au lendemain des championnats d’Europe de
I’édition 2016... Baleze ! Mon week-end lusitanien
sest achevé rapidement et de maniere brutale.
Bien des médailles y ont été glanées venant la
récompenser des heures de labeur pour les athletes
francais mais pour moi il en fut autrement. N’ayant
pas été la hauteur de I'événement, jai perdu la-bas
mes 2 titres continentaux acquis avec brio un an
plus tot et ma place pour Rio. Sans rentrer dans
la course, une natation qu’il m'est ici impossible
d’expliquer tant je me demande encore ce qu’il a
pu se passer compromettra tous mes espoirs de
bien figurer dans le classement d’une course que
jaffectionne pour course d’un jour exploit de
toujours.
Lexcitation et l'envie de bien faire furent bien
présentes tout comme ma forme ascendante.

ROADTORIO

Au final, une 43e place a plus de 6 minutes du
vainqueur, des espoirs envolés bien loin des
attentes escomptées mais peut-on alors réellement
et surtout décemment accepter la défaite sans se
battre ?

Je tire dans cette lutte contre moi-méme, le peu
de fierté qu’il mest possible d’avoir, de m’étre battu
jusquau bout de l'effort et jusqu’a la ligne franchit
et d’enfin de sarréter, sallonger, de fermer les
yeux, d’écouter sa respiration, son coeur taper,
son corps, son ame, laisser vagabonder l'esprit, un
peu, juste un peu, encore un peu puis rouvrir les
yeux, se relever, un genoux puis l'autre, se tenir la
et repartir... encore et toujours. Ce n était pas pour
grand chose mais le soir venu bien que décu, jai
tiré satisfaction de cet effort soutenu.

Alors comme la chanson d’un mois de Mai ou se
dit : « Joli, joli, joli mois de mai, celle que jaimais
m’abandonne, elle est partie pour longtemps,
chercher ailleurs son printemps. Joli, joli, joli mois

de mai méme si ca me fait quelque chose il faut que je

Sois content... «

Content ou pas content ¢ Compris, incompris ¢ Je
comprends en tout cas que je nacceéderai plus au sol
dont jai révé. Le sable clair s’éloigne sous mes pieds
aussi durement que ceux-ci ont battu le pavé des
relais. Les des sont jetés, ils se sont arrétés et donnés
un verdict strict. Pas de JO. Pas de joie orchestrée,
de joute obsédante, de jouissance orgasmique, pas
non plus de justifiantes occasions de composter un
quelconque billet, simplement pas de JO, non pas de
Jeux Olympiques de Rio!

Alors ce soir, alors que j’écris cette chronique, pas trop
I'envie de plaisanter, pas la force de prétexter, juste
décu de ne pas étre du voyage et dégouté ne pas étre
aller au bout de sentier, pour moi, pour lui, pour vous.
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Je souhaite donc la meilleure
préparation  possible aux

f athletes francais sélectionnés,

* ©TrimaxHebdo | Lw : avec au bout, des résultats a
la hauteur de leurs ambitions.

Remercier aussi tous mes

partenaires ou  Sponsors

présents depuis un moment

me dnnnent un avantage sans egaf "B y . - L voulant croire en mon étoile

et sans qui le chemin jusqu’ici

- TN E g ' aurait été bien plus pénible.
Y. a '_ , Cependant il s'ouvre tout plein
. 4 s d’objectifs et de pages blanche
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a écrire avec de nouvelles

7 ‘. s\ ; \ montagnes a gravir. Le ler
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B, 2éme sur I'lronman France mon club de LIEVIN en lere
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_ division avec le début des
«Je sals gue ma puissance va directement dans mes roues et ne sera pas perdu ! /i (o o hostilités dans 15 jours a la

dans les roulements. J'utilise uniquement le meilleur matériel pour équiper mon / y Rochelle.

velo avec le meilleur boitier de pedalier et galels de derailleur du marche.»

Je vous dit a tous un grand
MERCI pour le soutien dont
vous avez fait preuve et a
treés bientot dans l'eau, sur les
routes ou les sentiers.

Sincérement

David Hauss

Le principal avantage des roulements CyclingCeramic est leur faible friction.
Economisez votre energie pour vous aider a aller plus vite. Nos roulements durent plus longtemps
que les roulements standard réalisés avec des billes acier.

WWW.LYCLINGCERAMIL.FR rerevare oe gntt


http://shop.cyclingceramic.com/prestashop/fr/
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Yannick Bourseaux

droits-réserves

Y Retrouvez dan

el L e he

s chaque numéro et jusquau Jeux paralympiques qui se tiendronten 8

septembre prochain a Rio le portrait de sélectionnables.

Jai 35 ans, je suis marié et jai un fils de 3 ans. En
triathlon jai suivi la filiere fédérale puisque je suis
passé par le pole Auvergne, puis le pole INSEP
avant de rejoindre le pole de Boulouris. Plus de 15
ans de triathlon m'ont permis de me forger une
certaine expérience sur tous les formats de courses
: de TAquathlon de Vittel a I'lronman de Lake
Placid en passant par les Grands Prix, les courses
ITU, Alcatraz, les 70.3 aux USA et méme quelques
Xterra!

Je suis Professeur de Sport depuis 2005 et jai
directement été placé aupres de la FFTRI en étant
basé surle pdle espoirs de Boulouris. Apres plusieurs
années d’exercice principalement axées sur

I'entrainement des jeunes, jai répondu a l'appel de
notre DTN pour prendre en responsabilité I'équipe
de France Paratriathon pour la saison 2013. J’ai eu
comme le pressentiment que cette mission était
pour moi. A 16 ans lors de mon premier stage avec
le pole Auvergne en Belgique, la star du moment
c’était Yannick Bourseaux. Plusieurs années plus
tard jétais avec lui lors dans la descente de I'Izoard
apres sa terrible chute. Nous étions alors en stage
ensemble, avec David Hauss et Gaél Mainard.
Quand des années apres jai réalisé que je
pouvais participer a sa conquéte d'une médaille
paralympique, je me suis senti concerné. Je
connaissais aussi trés bien un autre leader de
I'époque (Benjamin Landier) donc je nai pas eu
d’appréhension.

Depuis, la mission a pris une ampleur impossible a
prévoir a l'origine. J’ai la chance de travailler avec
un super groupe et je me régale.

Curieusement, je retrouve autour de moi les
mémes personnes. Gaél Mainard a assuré la
logistique du stage que nous faisons en mars
depuis 3 ans a Calella. Yohann Vincent, ami
proche etancien camarade au pole de Boulouris
est lentraineur de Stéphane Bahier et Gwladys
Lemoussu. Quant a David Hauss, on se croise
régulierement car les Championnats élite et
paratriathlon sont les mémes. Il a accompagné
Yannick sur une séance de 6x1000m au bois de
Vincennes en mai puis nous avons pris l'avion
de retour du test event de Rio ensemble en
aoft...

Pour revenir a mon roéle, ma posture est de
vraiment étre a I'écoute des sportifs car ils
en savent plus que moi sur leur handicap. En
revanche, je fixe le cap au niveau triathlon
car cest mon domaine. Je peux dire la
méme chose a un peére de famille de 41 ans
qua un ado du péle espoirs ; simplement je
m’y prends différemment. Le paratriathlon
cest la performance, donc jai mes reperes.
Humainement, il faut reconnaitre que clest
fort. Disons que cette aventure arrive au bon
moment pour moi, plus jeune je naurais pas
été prét a assumer ce poste.

On ne travaille jamais seul car les missions de la
direction technique nationale sont transversales.
Tout le staff médical et technique des équipes
de France est impliqué de facon plus ou moins
importante. Nous avons le soutien entier du DTN
Frank Bignet car les paratriathletes identifiés sont
des Sportifs de Haut Niveau au méme titre que les
juniors et les élites. Dans le cadre du projet équipe
de France paratriathlon, les collegues les plus
proches de moi sont Cyrille Mazure et Benjamin
Maze.

Dans l'encadrement des stages, je bénéficie du
soutien ponctuel de Romain Lieux et au quotidien je
travaille en étroite relation avec Mickaél Ayassami
sur Boulouris. Je suis parfois seul sur certaines
actions mais je sais que les collegues sont la pour

PARATRIATHLON

me soutenir.

Je pilote environ 4 stages par an avec un camp
d’entrainement plus long durant I'été. Au fil des
années le fonctionnement s’est amélioré puisque
par exemple la présence d’'un kiné sur la totalité
du stage de 15 jours est prévue en aott alors qu'en
2014 je partais seul sans soutien médical. Pour les
compétitions, nous identifions un calendrier de
courses pour les paratriathletes en équipe de France
pour lesquelles la logistique et I'encadrement est
totalement pris en charge.

Sur 2016 : WPE Buffalo City, CE Lisbonne, WPE
Besancon, CM Rotterdam puis JP Rio.

Il faut savoir qu'une certaine liberté est possible
pour les athletes et que tous les programmes
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d’actions sont validés individuellement et avec les
entraineurs personnels.

Je retiens surtout que la construction de la saison
2015 était tres proche de la saison 2016 avec un
objectif principal placé mi-septembre. Nous avons
pu analyser ce qui avait marché et ce qu’il ne fallait
pas reproduire. Le début de saison confirme que
les deux filles Gwladys et Elise ont passé un cap cet
hiver ; elles sont vraiment sur de bons rails. Quant
aux garcons jai confiance. Je suis allé constater
par moi-méme leurs conditions d’entrainement
a la maison et méme si certains réglages restent
a faire le niveau d’implication est conforme aux
attentes en perspective de Rio. Il faut signaler que
le niveau d’exigence est trés élevé en France, on
ne cherche pas a remplir des quotas mais bien a
obtenir des résultats.

'."
scop ﬁE'a

MARC
. FRA

Je me suis amusé a comparer les nations apres
le Championnat du monde 2015 selon Iindice
MOP (voir tableau). Nos deux valeurs stres sont
Stéphane Bahier et Yannick Bourseaux : tous
les pays aimeraient pouvoir compter sur deux
paratriathlétes aussi efficaces lors des grands
championnats.

Ensuite on a la chance d’avoir deux filles de moins
de 30 ans en pleine progression qui ne se fixent
aucune limite.

Enfin, la densité des PT4 hommes en France est
assez unique au niveau mondial. Comme chez les
élites, notre choix se porte sur I'accompagnement
des sportifs les plus performants ce qui ne
nous permet pas d’étre présents dans toutes
les catégories. Donc par exemple la sélection

PARATRIATHLON

INDICE MOP PAR NATIONS - CM CHICAGO 2015
CATEGORIES PARALYMPIQUES
PAYS |[OR ARGENT | BRONZE |4e (=5) |5e (=4) | 6e (=3) |7e (=2) |8e (=1) Médailles
(=8) =7 (=6)
USA 1 3 1 1 1 5
GBR 1 1 1 1 2 2 3
AUS 2 1 1 1 3
NED 1 2 1
ESP 1 1 1 1
ITA 1 1 1
CAN 1 1 1 1
GER 1 1 1
RUS 1 0
FIN 1 0
MAR 0
MEX 0
BRA 1 0
HUN 1 0

pour le Championnat d’Europe de Lisbonne est
assez maigre mais chaque paratriathlete porte la

responsabilité d’un résultat probant.

Jai pu observer une belle évolution dans les
pratiques au niveau mondial depuis 2013. Je
le redis, aujourd’hui le paratriathlon c'est la
performance. On se rapproche de plus en plus
des niveaux de préparation, d’encadrement et
de professionnalisme que l'on retrouve chez les
élites. Tous les podiums mondiaux des catégories
retenues pour Riosontdune qualité extraordinaire.
L'Europe est le continent fort auquel il faut ajouter
les USA et I'Australie. Le paratriathlon est encore
en phase de développement. On constate l'arrivée

d’une nouvelle génération qui pousse peu a peu
les champions historiques dans leurs derniers
retranchements. Bien sar il manque encore de
la densité chez les femmes et dans certaines
catégories mais par exemple je sais que la course
PT5 femmes a Rio sera sans doute une des plus
spectaculaires avec un top 5 incroyablement
relevé.

Oui je pense que nos paratriathletes contribueront
alamoisson de médailles de la délégation francaise
aux Jeux Paralympiques. Cest a la fois l'objectif
du Président de la fédération, du DTN, mais c’est
surtout l'objectif des sportifs déja retenus. Au
regard de la saison passée, c’est une réalité qu’il
faudra savoir valider au bon moment. Jajouterai
qu'Elise Marc a les moyens de revenir de Rio avec
une médaille. Je suis son entraineur depuis quelle
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arejoint le pole de Boulouris en aotit 2015 et je sais
qu’elle sera dans la course pour le podium.

y

Systématiquement je commence ma journée assez
tot avec un footing a jeun. Cela me permet de me
détendre, de réfléchir et de retourner voir le site
de course. Ensuite je fais en sorte de voir tous les
sportifs le matin ce qui m'autorise a faire un petit
déjeuner a rallonge ! Quand on se rapproche du
parc a vélo il y a forcément de la tension mais
quand je vois un athlete qui stresse trop, jaime
bien prendre l'enjeu a la légere avec une phrase
du type « amuses toi bien aujourd’hui ! ». Plus
sérieusement jessaye de me mettre au service
de chacun puis d’étre précis et honnéte dans
mes consignes. Je souhaite a tous les francais de
pouvoir s'exprimer a 100% le jour J, sans regrets.
Le résultat n’est qu'une conséquence logique.

4
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Le soclecommunde mesactionsauseindelaFFTRI

est ma passion pour la recherche de performance.

Il s’agit donc d'entrainement mais aussi de choix

stratégiques et daccompagnement en tant | L \
quentraineur national ot le role de manager prend e plus en plus de place. Je voudrais remercier les R

paratriathletes qui
ont participé et qui

participent encore MADE IN
a ma formation
continue in situ.
Enfin, la proximité
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BELGIUM

FULL DAY
PROGRAM

750 AM FULL DISTANCE BELMAN e
3B 180 42

HALF DISTANCE BELMAN B i

8AM
19 80 2
HALF DISTANCE RELAY BELMAN ﬁ(ﬁ‘;ﬁ‘
19 80 2
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10 AM OLYMPIC DISTANCE BELMAN

0,8 40 10
BELMAN KIDS 8-12 =P
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16 PM RUN & DRINK FOR BELMAN et
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scicon,

#BRINGYOURBIKE

AEROCOMFORT TRIATHLON

VOYAGER

N'A JAMAIS ETE
AUSS| FACILE

AUCUN MATERIEL REQUIS PROMO

AeroComfort Triathlon est la premiére housse de vélo aumonde qui a été Aerocomfort Triathlon avec le code
congue spécialement pour le transport de vélos de chrono. Légére et
confortable, elle offre également une protection optimale du vé TRIMAX
Bénéficiez d'une remise de 25% sur lensemble de votre
panier. Ce bon est valable uniquement sur e site

www.sciconbags.com.
Bon valable jusquiau 31 décembre 2016.
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OBJECTIF 2016

enarrendant 2 saison®
avec Anthony Costest«le]Tigres

La saison 2016 a commencé depuis peu et les gros objectifs de nos triathlétes francais s’annoncent.

Pierre Mogliérac
a Apres Jérémy Jurkiewicz le mois dernier, TrimaX-magazine a rencontré Anthony Costes ce mois-ci

qui revient sur sa préparation hivernale et nous parle de ses objectifs 2016.
Jacvan

/4
\

YW ami. 4

!

e

TrimaX-magazine : Comment s’est passé ta préparation
hivernale ?

Tres bien ! Depuis la fin de la rédaction de mon manuscrit de these
jai eu beaucoup plus de temps libre que ces derniéres années et jen
ai profité. J'ai aussi utilisé cette période pour placer quelques 70.3 (en
Corée du Sud, au Bahrein et 4 Panama notamment) en mettant aussi a
profit les vacances de la Noél pour m’entrainer au Sri Lanka dans des
conditions extrémes de chaleur et d’humidité.
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Plutot tres bien ! Nous
sommes au début de
notre 5¢me année de
collaboration et nous
nous donnons les
moyens de progresser
autant pour les 5
années qui vont suivre
! Nous avons fait en
sorte de nous voir
plus que d’habitude
et Nick a méme fait
le voyage jusqu'en
Nouvelle-Zélande
afin d’étre présent
sur mon premier
Ironman, soit 4 jours
de trajet en tout pour
passer 5 jours sur
place ! Au quotidien,
c’est une interaction
constante  qui  va
drailleurs au-dela du
strict entrainement.

3 ‘h‘i‘i‘m 3
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OPEN CARE

Oui, jai pu engranger de la confiance et de bons
points au KPR et surtout au ranking mondial 70.3
sur le début de saison. Méme si jespérais mieux
en Nouvelle-Zélande, mes débuts sur Tronman ont
été satisfaisants. L'expérience me semble dailleurs
centrale dans ces débuts et il y avait déja du progres
sur mon second au Texas méme si beaucoup reste

I II t'!.'\'\. 2 T
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OPEN CARE

a faire. Ma situation actuelle au Pro Ranking 70.3
(3¢me mondial) fait que je mai plus besoin de
scorer sur la distance pour aller au championnat
sur monde en Australie et je suis du coup consacré
a 100% a la distance Ironman. Pour réussir ma
qualification a Hawai, ma prochaine course sur la
distance sera en terres francaises sur 'Ironman de
Nice le 5 juin prochain !

Je suis un idéaliste du triathlon dans la recherche
de T'équilibre parfait entre les trois disciplines.
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Your inlailigen! training partner

AMELIORER LA PUISSANCE DE NAGE ET LA PERFORMANCE
EN NATATION AVEC L'ELECTROSTIMULATION

Line éfucks récente de 2013 concdute par 'Universie de Poltiers vient confirmer ks béndlices d'un entraimement de 4 semames por alectrostimutation chez des

nagpeLrs eomme: cola. ovarl disd Gbe ddmontng par Gilles Cométh an 12865

Dians colte diude, 24 rogeurs o6 nivedy national (12 garcons 81 12 filles) sont disés en 5 groupes qui sument 1ous ks trods e mdme sorainament 6n pscne,
goit 10 entrainements hebdomadares a forte dominanie d'endurance. L'un des groupes réalss en pius un traval de musculabon “a sec” comsistant an des
rachons rasiseas A b barme e et des irmges & la pouie. Un autre groupe effectus des edances d Sectrostimutaton avec B programmea Force du Compes

[V00HE) sur lea muscles grands dorsaus. Enfin be troisismea groupe sert de bémon & ne pratique aucung forme dexercite additicnnel.

Potr hes groupes “musculation” of “decirostrnulation”, lintensitd, b durde de Naxercice o ki nombre des séanoes {3 par sermaine) sont adaptés de manibng &

nduire une charge de fravail dquivalante.

A Vissue des 4 semanes de praparation, las mdmaes tests que ceu rdafises avanl B prapaeation sont effectuss par ersemble des nageuns des 3 groupes of

rmettent Bn evidenca

- L gidn ghe Forca masemale a1 klenbaue pour lee nageurs aant praticue i rrusculation ou '#ectrostirmlation,
BICNE YU BLCUN PAogrés e abe ervegistng pour ks negeurs du grodps témaon,

- Les nageurs des groupes "musculation” et “édlectrostimulation™ améliorent leur vitesas de nage sur 50
midtres de fagon éguivalents, alors que le groupe n'ayant fait gque des entrainements an natation n'a pas

améliord sa perfomance.

Les conchusions de cette etude sont mtéressantes pour ke tnathigte chez qui scureent, la natation représenie la

esCeiia 1 pius Aicld, On s apeicot en affet G LN PROROraon muscun spocificpe, dlereria S b Simiia

nage reaksee aves des resistances (plaguaties par eemple), permet e progessor de facon significatve. Legros

avantage de |'decimstimulation par rappodt & B musculation *h sec” el npha

- Gt technious o' entraing pas de fatigue mantale supplémeniaine af ponrmet conc o conseres “Eon jus” pour
les dances en peche [quisle ne remplace pas ), ew keovilo ou en courss & ped

- Eba est “doconomigua™ pour les atructures articulaines of lendndisas puisogue s Seances 98 deroulaen]
Classquement en statiqus (sans mouvement assccid)

- Ella est facile & mettre an cauvre, dang son sakan, & 'hatel. . puisou’aucus matéeied lourd n'est néceasaire.

En pratique, un cycle de 4 semaines sera planifié an moing cing semaines
avant F'object§ [pas de séance pendani fa demiére semaine, U cours da
laquedle des séances de capilansation pourront tre proposses).

Les trois seances hebdomadaires seront réalisées de préférence les jours
cu l'on ne nage pas.,

Enfin; bien antenduy, pour étre afficaces, les contractions indultes par ka

de fibres miscularmes. Les stimidatelrs Compex sont surce pont, Une
référance internationale econnue,; et ¢'est pour cette ralson que bes etudes
s citees en références ont ufilisé du maténel de cette margue.
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Au départ, javais prévu daller
m’entrainer dans les Alpes comme ces
deux derniers étés. Vu mes objectifs
de fin de saison, jai ensuite étudié la
possibilité d'un stage en Thailande a
Thanyapura. Puis je suis tombé sur

De ce coté 1a, et méme si jadore le triathlon
courte distance tout autant que le long, je me
suis trop souvent retrouvé frustré des épreuves
avec drafting. Et puis mon réve a toujours été
Hawai... Javais quand méme compté moins de
10m de dénivelé positif sur une saison complete
de 5 Grands Prix de premiére division ! Rien n'est
parfait puisque je trouve aussi la natation tres
courte et déséquilibrée sur 70.3 et Ironman.

Pour en revenir au Grand Prix francais, je milite

l II thq-:..a.?h-u.

drailleurs pour une formule plus globale qui
associerait des courses sur courte et longue
distance, hommes et femmes, voire duathlon et
aquathlon. Cela permettrait de faire vivre les clubs
dans leur entier et ferait un superbe championnat
de France des clubs. Au passage, je suis aussi pour
que la Coupe de France des clubs fasse partie des
championnats D1/D2. C’est un passage obligatoire
pour les clubs, il y aurait juste a modifier une petite
et logique ligne de reglement.

I'annonce de la création d’'une Team
Pro basée sur ce site d’entrainement.

début juillet !

TrimaX-r
‘tes au
année?

Mon objectif principal pour cette
année est de me qualifier & Hawai.
Jorganise du coup ma saison en
fonction et irai donc a I'Tronman de
Nice. Selon mon résultat, jajusterai
mon calendrier. Chose certaine a
ce jour, je serai au Championnat
du monde 70.3 a Mooloolaba en
Australie pour me jauger suite a un
apprentissage difficile I'an dernier
a Zell-Am-See en Autriche sur ce méme
championnat. En préparation, je participerai
aussi probablement au championnat Asie-
Pacifique 70.3 (P1500) aux Philippines début
aolt, ainsi qu’a dautres courses asiatiques
encore a déterminer.

Finalement le stage sera plus long
que prévu puisque j'integre ce team

0BJECTIF 2016

Oui, je serai en Thailande de début juillet
et jusqu’a mi-novembre au minimum afin
de profiter des paradisiaques conditions
d’entrainement du centre Thanyapura. Malgré
mon arrivée dans ce team, je resterai licencié
au Triathlon Toulouse Métropole. Au départ et
comme dit précédemment, I'idée était de faire
un stage d’entrainement dans des conditions
adaptées a mes objectifs de fin de saison que
sont les mondiaux 70.3 et Ironman. Le fait que
le stage soit un peu plus long que prévu nest
pas plus mal pour ma préparation. Le triathlon
est actuellement en plein développement en
Asie suite au rachat d’ITronman par Wanda et
la team a donc un grand potentiel. Le fait que
Macca en soit le mentor ne changera pas ma
collaboration avec Nicolas Hemet, par contre
I'apport de l'expérience d’'un tel champion
pourrait étre précieuse pour la suite...

TrimaX-maga

En fait je n'en ai pas encore tout a fait terminé
avec mes études universitaires puisqu’il me
reste encore a soutenir ma these de Doctorat
en Biomécanique intitulée «Une Nouvelle
Approche du Cyclisme : la Transition Assis-
Danseuse comme Prétexte a I'Etude de
I'Optimisation du Mouvement». Ce sera le 15
juin prochain si tout se passe bien au niveau
administratif. Suite a cela je pourrai dire que je
suis 4 100% dans le triathlon méme si c’est déja
un peu le cas depuis novembre avec la fin de la
rédaction de mon manuscrit de these et I'arrét
de mes charges d’enseignement. Par passion, je
conserverai quand méme autant que possible
une activité scientifique les années a venir.

l II thq-:..a.?h-u.
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~ Molinari etVan [:

infouchables au Challenge Rimin

- \ ecieletuncielbleusomptueux sontvenussouhaiter

et I
. Si I'ltalien a construit son succés quasiment dés le début de la course vélo, la Hollandaise a pu la .b1e’nve:nu(? ala 4e edlltlon du Challeng’e' Rimini
gkl s nid i N _ l vistaire finalo d qui réunissait cette année un parterre d’élite, tant
compter sur ses qualités pédestres pour prendre une sérieuse option sur la victoire finale devant chez les hommes que dans la compétition féminine. Le
une Leanda Cave particuliérement en forme. Tcheque Filip Ospaly et I'Italien Giulio Molinari faisaient
Challenge Familv@droits-réservé figure de faYorls pour la victoire tandis que la reine de la
\ m—_ﬁ course devait sappeler Leanda Cave ou Tine Deckers.

4 TREzsy TREZEY &
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La bataille entre Molinari et Ospaly
rappelait sensiblement l'excitant duel
qui nous avait tenu en haleine I'année
derniere alors que le Tcheéque était
parvenu a faire le trou lors de la course
vélo et ainsi prendre une sérieuse
option sur la victoire...

L'Ttalien Marco Dalla Venezia était le
premier en finir avec la partie natation
mais il était suivi de trés pres par les
favoris dont son compatriote Molinari
qui faisait une treés bonne transition.
Parti sur un rythme trés soutenu sur
le vélo, celui qui fait partie de I'équipe
de sport des Carabinieri se retrouvait
en téte de course apres seulement 10
km de course. Au km 30, son compteur
affichait une avance de deux minute
sur I'Allemand Otto et le vainqueur
de T'édition précédente Ospaly suivi
de tres pres par Wallner et Bittner. Au
demi tour, cette avance était portée a 5
minutes.

REPORTAGE

La fin de la partie vélo était un
cavalier seul pour I'Ttalien qui avait
réussi a prendre encore quelques
minutes d’avance en arrivant a T2
(+8 minutes sur Bittner et Ospaly).
Le plus important désormais pour
le policier italien était de gérer
son effort sur la partie a pied pour
rendre cette position virtuelle de
leader définitive... Diailleurs tant
Ospaly que Bittner s'employaient
sur la course a pied pour tenter de
revenir sur I'Ttalien. Malgré des
qualités pédestres indéniables,
Molinari ~ était  intouchable
et  devenait  lincontestable

) = vainqueur de cette édition 2016
cannonaa ,ﬂ}_’-ﬁ devant Bittner et Ospaly.

:
. - i e



http://www.cannondale.com/

REPORTAGE

Dans la compétition féminine, la
plus rapide a en finir avec la natation
était la Britannique Drewette
suivie de tres pres par I'Italienne
Signorini qui faisait ses débuts sur
cette distance. Margie Santimaria et
Leanda Cave étaient en embuscade.
Mais apres quelques kilomeétres
seulement de vélo, la Britannique
Leanda Cave confirmait sa bonne
forme du moment en prenant la
téte. Au 30e km, elle affichait 130
d’avance sur les meilleures nageuses
de I’épreuve qui parvenaient a rester
malgré tout aux avant-postes. Mais
la Hollandaise Yvonne Van Verklen
finissait par mettre tout le monde
d’accord en réalisant un chrono a
vélo canon (meilleur temps vélo)
qui lui permettait de rejoindre T2 en
position de leader pour 15 secondes
d’avance sur la Britannique. Treés a
l'aise sur la course a pied, son point
fort, Yvonne Van Verklen accentuait
un peu plus son avance sur ses
concurrentes. Elle conservait cette
position de leader jusqu’a l'arrivée
pour s’imposer sur cette 4e édition
du Challenge Rimini qui est toujours
un succes !

CHALLENGE
RIMIN! ag 05 2018

MOLINARI GIULIO
BITTNERPER

OSPALY FILIP

OTTO CHRISTIAN
BLEISTEINER SEBASTIAN
HEHENWARTER STEFAN
WOLLNER MARCUS
WIJNALDA DIRK
MASE~ NORMAN

KAUROV GEORGIT

VAN VLERKEN YVONNE
CAVE LEANDA
VIELLEHNER JULIA
DOGANA MARTINA
BERNARDI MARTA

SIMPLY
FA? "ER

cervelo.com/p5
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COUPE DU MONDE
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e = - agliari est devenue l'espace dhignm -une place forte

7 ) TN Pour la premiere fois de son histoire, une manche de Coupe du monde était organisée en Italie. Et c’est en du triathlon compte tenu des enjeux qui entourait cette

o " e R e >*7. C——
B Sardaigne, a Cagliari, qui se déroulait I'événement. manche de Coupe du mon‘d'e-ﬁ&d'é;gfglatt:@é_@}t_ma

. la capitale Sarde. Elue capitale italienne de la culmr:e%ﬁjb%

‘ oo aition e était do il : bre do frathistes 3 auel o d ville est un savant mélange culturel (Carthage, Romain, Byzantin,
a t pour une premiére édition, 'enjeu était de taille pour bon nombre de triathlétes & quelques semaines des Espagnol et Italien) baignée par un climat méditerranéen plus que.
F.BU%LA@trim ax-magazine / fous Jeux olympiques de Rio quand certains dossards n‘avaient pas été définitivement attribués. C’est sur un clément qui donne des airs de Dolce Vita. M?us atte.ntAlon, pas ques.tlon
droifs réserves | format sprint que les participants en lice pour un précieux sésame brésilien allaient en découdre... pour autant de profiter de cette douceur, il fallait étre combattif et

N— — déterminé pour briller sur une course proposée au format sprint.




COUPE DU MONDE

Les femmes ouvraient donc les hostilités et clest
I'Espagnole Carolina Rourier qui prenait I'avantage sur
ses adversaires a I'issue des 750m de natation affichant 5
secondes d’avance a la sortie de I'eau sur Maya Kingma.
Apres T1, le duo emmenait dans sa roue Vendula Frintova
a quelques secondes avant que le plus gros du groupe ne
se retrouve a une vingtaine de secondes des 3 échappées.
Le peloton s’employait a revenir sur les leaders et c’était
chose faite a Iissue du premier tour puisqu'une quinzaine
de femmes tenaient les commandes de la course. Dans
ce groupe on pouvait identifier la Francaise Emmie
Charayron, Lisa Norden (SWE), Georgia Taylor-Brown
(GBR) ou encore India Lee. Cette derniére parvenait
méme a creuser le trou a lissue du 3e tour vélo sans
que personne ne s’y attende vraiment... Taylor-Brown
tentait bien de revenir mais c’était peine perdue, Lee
semblait hors d’atteinte. Avec une transition tres correcte
a T2, Lee semblait plus que jamais déterminée pour aller
accrocher la victoire apres seulement 3 ans d’expérience
dans le triathlon !!!

Coté francais, Emmie Charayron confirme sa tres bonne
forme de début de saison avec une nouvelle performance.
Elle se classe effectivement 4e a seulement 5 secondes du

< podium. Cassandre Beaugrand termine en 9e place.

5 Excellente flo

- Liberté de mouve

Néopréne avec fibres de carbone
Gainage et compression intelligente des muscles
- Meilleur alignement du corps dans |'eau’
- Moins de fatigue :

»
Frintova Vendula
9
. ?F.& o - R
POUR U'ENTRAINEMENTEN"PISC
Apreés les femmes, ,‘ -
c’était au tour des @"
hommes de sessayer
sur le parcou,rs’ sar.de. Minishort 1
Et la  délégation GRAFICO NIMESIS
francaise avait fiere
allure emmenée par
un David Hauss qui
espérait faire oublier
un début de saison
; difficile, Aurélien o
F RA ; i Lo A Planche Palmes
Raphagl, Simon Viain, KICKBOARD POWERFIN
= Léo Bergere, Tom
adidas . . r -
N T _ Richard avaient fait le
m Y — | et déplacement.
y ~ R&EQIQE; sararmany . .
T 1 = ARENA SHOP LYON ARENA SHOP MARSEILLE ARENA SHOP PARIS AREMA SHOP BLAGNAG
L { . = 5 rue Thomassin 27 rue de la Républigue 43 rue des Pirogues de Bercy 2 rue Emile Zola
5 69002 LYON 13002 MARSEILLE 75012 PARIS 31700 BLAGNAC

Tél : 04.78.62.63.63 Tél : 04.91.99.54.02 Tél : 01.43.41,04.09 Tél : 05.61.61.01.51 WATER INSTINCT
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Et la course commencait bien pour la délégation
tricolore puisque cest un Francais qui s’illustrait
en premier. Comme a son habitude, Aurélien
Raphaél démontrait qu’il était parmi les nageurs
les plus rapides au monde. Il était accompagné
de deux autres treés bons nageurs, Alessandro
Fabian et Jorgen Gundersen. Et c’est donc un
trio qui commencait la partie cycliste composée
de 4 tours de 5 km avec une difficulté a franchir
a chaque fois. Le peloton emmené par Marco
Van Der Stel et Stefan Zachaeus ne tardait pas a
attaquer, si bien qu’a mi-parcours, la course était
menée par 10 hommes : Blummenfelt, Fabian,
Viain, Raphael, Zachaeus, Gundersen, Gustav Iden
(NOR), Tom Richard (FRA), David Castro Fajardo
(ESP) et Tamas Toth (HUN). Mais les choses se
précipitaient un peu lorsque la sonnerie annoncant

s o 1 e e Y e o Ao
N ,. __A}. ,‘_ »_{’7 - -t *‘,‘ ._-.a'_‘ -
- ‘k*_“ b il .
B LT

7]

le dernier tour se mit a retentir. Alors qu’un groupe
de 6 composé notamment des trois Francais avait
creusé I'écart, le Norvégien Blummenfelt profitait
de la derniere difficulté pour s’échapper. Raphaél
et Viain tentaient de le suivre mais rien ne
semblait pouvoir atteindre Blummenfelt en route
pour sa premiére victoire en coupe du monde.
Cependant les Francais réalisaient une tres belle
fin de course sur les 5 km a pied sur un parcours
plat puisqu’ils trustaient la médaille d’argent pour
Raphaél et celle de bronze pour Viain. Avec deux
autres places dans le TOP10 (L.éo Bergere et Tom
Richard), les tricolores faisaient forte impression
en Italie. En revanche, pour David Hauss, cette
course se montrait bien plus difficile puisqu’il se
classait a une 29e place bien loin de son meilleur
niveau.

Doublé Francgais sur le podium
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Sandra Dodet

Tom Richard Léo Bergére

Top 10 hommes

Top 10 femmes 1.Kristian Blummenfelt NOR NO 00:56:00

:“';iia l*£= : ~ = 2.AureliengsRaphacil & L = () T 7D O et
1 Endla Lee gl ﬁéuh-ﬁﬁa GBR._ 01: 03:52 3.Simon Viain ”“‘—::_MFRAL:EK;ﬂ;imHEﬁS44._
2. Llsa181eburger : Wi g 4.Gustav Iden NOR NO D0z GraE
; 3 Lisa Pertereg- . e W 5.David Castro Fajardo ESP ES 00:56:59
:f_ o %ﬁﬁie a¥&0n*. 6.Stefan Zachaeus LUX LU U/
'='% ©5.Mariya Shorets 7.Léo Bergere FRA FR 00:57:11
6.Vendula Frintova CZE O01: 8.Tom Richard FRA FR  00:57:18
7.Petra Kurikova CZE . 0= 9.Antonio Serrat Secane ESP ES 0] o hee”
8.Carolina Routier ESP O0l: PO Shacherroagl To R NR s OG0
9.Cassandre Beaugrand FRA O01:
10. Anneke Jenkins NZ TSSO

David Hauss

Pour toi LoLo..Aurélien
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moisson de méitailes aix Firope..

es championnats d’Europe débutaient samedi par les courses
paralympiques. Et, sous la houlette de Nicolas Becker, c’est un

Alors que de nombreuses nations avaient fait leu choix pour les JO, d’autres attendaient les résultats de cette
véritable festival que nous offrait nos paratriathletes francais.
Elise Marc remportait son premier titre de championne d’Europe en
a nats d’Europe auront tourné au stop pour le champion d’Europe en titre David Hauss. Il perd non seulement PT2 tandis que Stéphane Bahier, parmi les favoris, devait finalement «
se contenter » de la médaille d’argent en PT2. Une belle performance

compétition comme un dernier feu vert a décerner ou un stop a imposer. Malheureusement, ces champion-

son titre mais également Poption qu’il avait posé il y a un an sur son hillet pour Rio. Pour autant la délégation
néanmoins et une régularité de trés bon augure avant les Jeux

F.BOUKLA@trimax-magazine / fous | ) ) o ) o
francaise revient avec quelques belles médailles tant en paralympiques que sur la compétition junior fémi-
olympiques de Rio.

droits réserves
nine avec le titre décrochée par Cassandre Beaugrand. Retour sur un week-end riche en émotions...
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Régularité et longévité également pour celui qui est B__, COMPRESPORTI@ Inn"mn“

VEINO-MUSCULAR COMPRESSION TECHNOLOGY EUROPEANXTOUR

devenu depuis quelques mois le rédacteur de notre
chronique paralympique. Yannick Bourseaux se classe

deuxieme de ces championnats d’Europe en PT4. Gwladys . - OFFICIAL COMPRESSION PARTNER

Lemoussu décroche une belle médaille de bronze en PT4.

En PT5, Arnaud Grandjean a décroché également le
bronze avec son guide.

Des résultats qui nous laisse augurer du meilleur pour les
Jeux olympiques de Rio.

& gy
Iy

Apres la course para le samedi, ce sont les juniors filles
qui ouvraient les hostilités du lendemain. Cassandre
Beaugrand comptait parmi les favorites apres sa médaille
d’or au Qatar, la question était surtout de savoir si elle
parviendrait a gérer cette pression...

m-bﬂ"

Alors que la pluie avait sévit toute la nuit sur la capitale
portugaise, il faudrait composer avec un sol glissant méme
si celle-ci avait cessé depuis peu. C’est la Britannique

Elisabeth Hood qui en terminait la premiére de l'eau
mais elle se faisait rejoindre par Cassandre Beaugrand
et Lena Meiflner (médaillé de bronze I'année derniére a
Geneve) dans la longue transition qui les emmenait au
parc a vélo situé a I'intérieur de 'imposant stade couvert,
le Meo Arena.

Wherever you race,
we support you.

Tous les ans depuls 2009, COMPRESSPORT® est la marque numeéro 1
de Compression aux champlennats du mende d'IRONMAN® a Hawal.

Fred Van Llerde, Cralg Alexander, Mellssa Hauschlldt, Caroline Steffen et blen d’autres athlétes
ont contribué a plus de 200 victoires et podiums sur fe circuit IRONMAN® pour COMPRESSPORT®.

2016 marque |'année de I'officialisation de ce partenariat passionnée entre COMPRESSPORT® & IRONMAN®.
Venez découvrir la gamme de produits COMPRESSPORT® édition limitée IRONMAN sur le stand COMPRESSPORT®.

|| EURDPEAN®TOUR |

OFFICIAL COMPRESSION PARTNER
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Lesoltresglissantrendaitlacourse plus dangereuse
pourtant certaines filles dans le groupe attardé
prenaient des risques pour tenter de revenir sur la
téte. Une chute dans les poursuivantes finissaient
de réduire tout espoir de revenir dautant que la
course a pied ne se composait que de 5 km.

La future championne d’Europe se trouvait dans le
groupe de téte et notre Francaise était idéalement
placée. Ayant fait une course stratégique a vélo,
Cassandre jaillissait de T2 en premiére position
accompagnée de l'Allemande Tertsch suivie un
peu plus loin de sa compatriote Meifiner. Mais
rien ne semblait pouvoir atteindre Cassandre qui
imposait son rythme sans que ses concurrentes
ne parviennent a prendre la course a leur compte.
Lordre ne changeait plus jusqu’a la ligne d’arrivée.
Un fois la ligne franchie, Cassandre pouvait laisser
s’échapper quelques larmes d’émotions sous les
encouragements d’'une délégation tricolore venue

WILLE DJE MICE

CRAFT i .v

Vivez I'expérience IRONMAN

Vichy 2016 - Nice 2017
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COUP DEPROJO

Apreslesjuniors femmes, place aux élites hommes...
Et en tant que Francais nous espérions rester
sur cette dynamique de victoire avec la présence
du champion d’Europe en titre David Hauss.
Lenjeu était double pour lui, conserver son titre et
démontrer qu’il tenait la forme a quelques semaines
des Jeux olympiques mais surtout a quelques jours
de la sortie de la liste officielle des qualifiés pour
Rio. Cette épreuve marquait également la rentrée
internationale de Javier Gomez. Etait-il déja prét
pour Rio ? Cette course était-elle un objectif ou
une course de réglage pour I'Espagnol qui avait
la certitude d’aller aux Jeux puisque la délégation
espagnole, trés dense, avait été déja arrétée. Autant
de questions pour une seule course !!!

Des les premiers metres David Hauss parvenait a se
placer aux avant-postes... avant de rétrograder a la
derniere au passage de la bouée. Une rétrogradation
subite que le Francais ne parvient toujours pas a
expliquer. Mais déterminé a bien faire, il tentait
tant bien que mal de limiter la casse, le test event a
Rio avait démontré qu’il avait toutes les capacités a
revenir malgré une natation en dedans. Gomez ne
semblait pas non plus a la féte dans l'eau. Comme a
son habitude, ¢’était Richard Varga qui en terminait
le premier de la natation suivi a quelques secondes
de I'Espagnol Godoy. Gomez ne réalisait pas une
bonne natation, résultat il sortait a 10 secondes de
la téte et ne parvenait pas a prendre le pack de téte
a vélo. Une bonne chose pour nos deux Francgais
qui ne réalisaient pas non plus une bonne natation.
Il suffirait qu’il se trouve dans le pack de chasse
pour avoir une chance de rentrer. C’était le cas de
Raphaél Montoya mais pas de David Hauss... Sorti
tres tardivement de l'eau (a 3 minutes de la téte),
il était dans le 3e et dernier groupe a vélo. Lavenir
olympique s’assombrissait pour le Francais.

TRIATHLON

Un evénement exceptionnel les
samedl 27 et dlmanche 28 aout 2016

Des courses pour tous Accessnbles a Ia fois aux enfants
et aux adultes, des débutants aux élites !

Le Gantelet : Distance L {1,9km/90km/21km), le challenge des plus aguerris

Le Chantilly : Distance M (1,5 km/44km/10kim), pour se préparer & I'ultime épreuve

Le Condé : Distance M (800m/40km/8kmy, pour le triathléte multifacette autant & I'aise en sprint qu'en longue distance

Le Louis XV : Distance S (400m/20km/4km), pour les spécidlistes de la vitesse et des transitions

Le Découverte : Distance XS (200m/10km/2km), pour découvrir le triathlon ou s'essayer a un challenge plus court et plus intense
Panthére Rose (enfants de 13 - 15 ansg) : 300m/8kmy/4km

Panthére Rose (enfants de 11 - 12 ans) : 200m/dkm/2km

Panthére Rose (enfants de 8 - 10 ans) : 100m/4km/1,3km

Toutes les courses peuvent
se faire en individuel ou en relais.

w: triathlonchantilly.fr t: 0033 3442 74567 f triathlonchateauchantilly » @TrideChantilly

National Sponsors:

speedo

Solidarité Locale:

LIONS CLUBS

COFELY INEQ @ INTERNATIONAL et

s T

Chaailly



http://www.castletriathlonseries.co.uk/les-etapes/chateau-de-chantilly/
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Top 10 hommes
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Le pack de poursuivants s'employait a revenir sur le
groupe de téte. A T2, le Suisse Andrea Salvisberg tentait
le tout pour le tout, les championnats d’Europe sont
une course d’un jour ot I'audace paie parfois. Il sortait
le premier de I'Arena... Mais ils étaient nombreux a
se lancer a sa poursuite et parmi eux Javier Gomez
qui, nous le comprenions alors, avait bien fait de
cette premiere course internationale de 2016 un
véritable objectif et pas un dernier réglage avant Rio.
Il reprenait la téte a I'issue du premier tour. Seul le
Russe Dmitry Polyanskiy semblait pouvoir tenir téte...
Mais tres vite il comprenait qu’il ne courrait plus
pour le titre mais pour conserver la médaille d’argent
acquise virtuellement grace a la seconde place qu’il
tenait apres avoir doublé Salvisberg. Le trio de téte ne
changeait plus jusqu’a la ligne d’arrivée.

Le Francais Raphaél Montoya se classait a la 21e place.
Quant a David Hauss, il terminait la course exténué

apres avoir tout donné a vélo et a pied pour tenter de
revenir ... Mais cette fois cela n'aura pas fonctionné...

1.
2.
3o
4.
5
.
7 <
8.
9.
1

Javier Gomez Noya
Dmitry Polyanskiy
Andrea Salvisberg
Alessandro Fabian
Igor Polyanskiy
Joao Pereira
Joao Silva
Francesc Godoy
Rostyslav Pevtsov
Grant Sheldon

]
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Top 10 femmes

India Lee

Yuliya Yelistratova
Zsb6fila Kovacs

VendulaFrintova

Anne Haug

Alexandra Razarenova
HeatherSellars

Mariya Shorets

Agnieszka Jerzyk
Lucy Hall
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Top 5 junior hommes :

. Javier Lluch Perez

00:
. Samuel Dickinson

00:
. Emil Deleuran Hansen

00:
. Vasco Vilaca

00:
. Alex Yee

00:

Toutes nos photos sont
disponibles en ligne sur ne

l..'... "8ng
Y

Top 5 junior femmes :

. Cassandre Beaugrand
. Lisa Tertsch

. Lena MeiBner

. Ines Santiago

. Emilie Morier
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algré I'absence de Vincent Luis, victime d’'une
petite blessure, et de David Hauss qui court

Le dimanche 22 mai, Dunkerque accueillait pour sa 30eme édition, I'ouverture du GP des

Pierre Mouliérac VALENCE dé : Wirree Ao @ate armde HBEne
clubs de triathlon 2016 de premiere division, et pour la I0éme année consécutive un GP. DUNKERGQUE i 1oa e.sormals e en}qe . v . z .
Liévin, I'équipe de France était bien présente sur cette
Pour féter cela ce GP était également support du championnat de France élite et U23 GRAND PRIX DE [ ; . _
our Teter cela ce GF" etalt egalement support du champlonnat de krance €lite et Ueo. TRIATHLON GUIBERON | lere manche notamment avec Pierre Le Corre et Dorian
F. BUUKLA@t'rima?(-magazine/ ) pour 13 pecherche sur le cancer NICE | Coninx qui attendaient l'attribution du dernier ticket
droits réserves e pour Rio.
\ e }
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RETROUVEZ VOS MARQUES ESSENTIELLES

~ GRANDPRIX FFTRI > 4

XTENEX FITLETIC"

LACETS AVEC NOUVEAUX BRASSARDS
: NGEUDS EFFACABLES POUR POUR TELEPHONES
Ce Grand Prix qui attire _ UN CONFORT OPTIMUM FORMAT XXL

toujours autant les grands
noms du triathlon international
avec notamment Javier Gomez
et Jonathan Brownlee pour
cette étape. Cette épreuve
marquait d’ailleurs le retour a la
compétition pour Javier Gomez
dont la préparation hivernale
a quelque peu été perturbée
par une fracture de fatigue a la
hanche. Le quintuple champion
du monde qui vise les jeux de
Rio se testait sur ce GP avant
les championnats d’Europe ) _ G —
qu’il remportera dailleurs une T ACCESSOIRES
semaine plus tard au Portugal. Nk _ RUNNING

EzyShoes I'IM

LAMEILLEURE ACCESSOIRES
SUR-CHAUSSURE ANTIDERAPANTE REFLECHISSANTS
POUR COURIR EN TOUTE SECURITE POURETREVU

WWW.ACCESSOIRES-RUNNING.COM

Disponible sur
D A]gp Store P Google play


http://www.accessoires-running.com/
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BV SPORT:

BOOSTER VEINES SPORT

BY'SPORT.COM

“Etude clinique indépendante démontrant une augmentation de la fraction d'éjection de sang vers le cosur : +79% avec la COMPRESSION
BVSPORT, contre +34% pour la CONTENTION CLASSIQUE. Toutes les infos sur www.bvsport.com.

GCourse femmes :

Ce sont les femmes qui ouvraient le bal a 11h15,
sous un ciel menacant mais pas de pluie, c’était
parti pour le GP 2016. Sur le ponton dans le port
de Dunkerque, les favorites prenaient place avec
notamment I'armada de Poissy avec Vicky Holland
et Andrea Hewitt, sans oublier Sartrouville qui
accede alalere division cette année apres son titre
en D2 en 2015, avec notamment Emmie Charayron
et Non Stanford.

La natation se faisait dans une eau a 14°C et un
parcours qui offre une visibilité parfaite pour le

A la sortie de I'eau, on retrouve les favorites avec
en téte Margaux Garabedian d’Issy les Moulineaux
et les filles de Poissy qui sont bien remontées, puis
c’est un long défilé d’athletes, les écarts sont déja
importants, puis c’est parti pour un critérium de
20km avec 5 tours a accomplir d'un parcours tres
technique avec de nombreuses relances. Apres
plusieurs tours, le groupe de téte prend le large,
avec notamment Emmie Charayron, Léonie
Périault et Justine Guérard a la lutte pour le titre
de championne de France. Un groupe de 14 unités
dont 4 de Poissy et mais seulement Charayron

public venu sur les quais observer les meilleurs
triathletes du Monde.

On observe vite que les clubs qui sont partis sur
la droite du ponton ont choisi la meilleure option,
celles parties a gauche sont en retrait au passage
délicat de la 1ere bouée, ou les premiéres nageuses
passent sans encombres mais le gros du peloton
passe plus difficilement et certaines sont méme
obligées de sarréter.

pour Sartrouville. Andrea Hewitt fait le gros du
travail pour son club.

Cest Léonie Périault qui s’élance en téte sur
le parcours de 5km, 2 tours a parcourir, mais
Emmie Charayron est juste derriere, et elle a plus
d’expérience, c’est Vicky Holland qui prend vite
les commandes, suivie par Emmie Charayron,
mais c’est sans compter sur la remontée d’Andrea
Hewitt qui passe Emmie pour terminer 2eme.
Sophie Coldwell de Metz prend la 4¢me devant
Non Stanford qui bat au sprint Léonie Périault.

I II t'! ..... Fird
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Une écrasante victoire de

Poissy sur cette étape devant %L}T’B +ouncerave <
. T il AMD PRI GEAY
Sartrouville et Metz. TRIATHLON AT

o rma e S B O

Quant au titre, il est conservé par Emmie Charayron en
élite, et Léonie Périault en U23.

Scratch

1. HOLLAND Vicky (POISSY TRIATHLON)

2. HEWITT Andrea (POISSY TRIATHLON)

3. CHARAYRON Emmie (E.C. SARTROUVILLE)

, AN

Clubs

1. Poissy Triathlon

2. E.C. Sartrouville Triathlon
3. Metz Triathlon

\
\
b

Championnat de France Individuel =

Elite : CHARAYRON Emmie — EC Sartrouville
U23 : PERIAULT Léonie — Poissy Triathlon

OUT THERE WITH YOU

OLYMPIC CHAMPION - ALISTAIR BROWNLEE
OLYMPIC BRONZE - JONNY BROWNLEE

WWW.BOARDMANBIKES.COM BOARDMAN
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Quelques changement dans
les équipes de D1 comme
chaque année, mais les
clubs phares sont bien 1a !
Les éternels rivaux Poissy
et Sartrouville, avec en
juges de paix, Saint Jean-
de-Mont et Montpellier.

Coté  Sartrouville, clest
une grosse équipe
internationale avec
Etienne Diemunsch pour
la France, alors que Poissy
naligne que des Francais.
A suivre également Pierre
Le Corre et Dorian Coninx
qui rentrent de Yokahama
sans doute fatigués par leur
course, la pression et le
long voyage.

Course hommes .

En natation, Poissy
et Sartrouville sont
les mieux placés
sur le ponton, et ce
sont les nageurs de
Poissy qui prennent
vite les commandes.
Au  regard  des
noms on comprend
pourquoi : Raphaél,
Pujades, Coninx et
Raoul Shaw ! Mais
Sartrouville est a
l'affat ! Derriere
comme pour les filles
cest la machine a
laver dés la premiére
bouée !

=
=
T
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=
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=

VILLAGE EXPO
Samedi 13 aout
12h00 | Ouverture

Mardi 16 aoit
12h00 | Fermeture

COURSES
Lundi 15 ao(t
Distance XXL

05h50 | Depart Femmes
06h00 | Depart Hommes

Distance M
08h20 | Départ Femmes
08h30 | Départ Hommes

Hautes Alpes

Er- [EEEID

Py Région
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jipiisuc i W  SUPER )
TRIATHLON Provence-Alpes-Cote d' Azur Jmictrm EMBRUMN
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Poissy sort facilement en téte de l'eau et clest
Raoul Shaw qui prend la téte a la sortie du parc il
emmene ses coéquipiers Raphaél et Coninx, alors
a trois pensionnaires de Poissy. Un petit groupe
revient vite avec Jonathan Brownlee, Aaron Royle,
Jorgensen et Anthony Pujades, mais le groupe de
poursuivants n'est pas tres loin. Cest Poissy qui
est obligé de rouler car il n'y qu’un seul athlete de
Sartrouville.

Derriére Blummenfelt meéne la chasse pour
Sartrouville, ’homme en forme du début de saison,
vainqueur a Cagliari, sera le premier athlete
norvégien au Jeux Olympique en triathlon. Il
rameéne Javier Gomez sur le groupe de téte et c’est
un groupe de plus de 20 unités qui est désormais
en téte et prend de I'avance sur tous les attardés.

Alors que Coninx et Viain sont victimes d’une
chute, on retrouve dans le groupe de téte Pierre

Le Corre, les 4 athletes de Poissy et les 3 de
Sartrouville (Gomez, Blummenfelt et Brownlee),
avec Jake Birtwhistle de Valence. La victoire de
I’étape et le titre de champion de France va se
jouer entre tous ces athlétes ! Mais on retrouve
également 2 athletes d'un club promu (champion
de France de D2) le team Charente avec Box et
Dentemeer qui sont en embuscade !

Les hommes en vert prennent vite les commandes
seul Birtwhistle et Pujades accrochent le bon
wagon, Pierre Le Corre vient en 6eme position.

Puis se retrouvent en téte Brownlee, Brummentfelt et
Birtwhistle, Gomez et Pujades sont lachés. Seulement
Blummenfelt doit effectuer une pénalité, du coup
IAustralien en profite pour prendre la téte, il lache
Brownlee, en forme apres sa 4éme place a Yokohama !

Malgré sa pénalité Blummenfelt revient
sur son coéquipier, ils terminent
ensemble 2¢me et 3éme alors que
Gomez prend la 4éme place !

Carton plein pour
Sartrouville qui
remporte I’étape.
Anthony Pujades remporte son premier

titre de champion de France élite, devant
Pierre Le Corre et Aurélien Raphaél.

GRAND PRIX FFTRI

Scratch

1. BIRTWHISTLE Jacob - VALENCE TRIATHLON
2. BLUMMENFELT Kristian — E.C. SARTROUVILLE
3. BROWNLEE Jonathan - E.C. SARTROUVILLE

Clubs

1. Ec Sartrouville

2. Poissy Triathlon

3. Saint Jean de Monts Triathlon

Championnat de France Individuel
Elite : PUJADES Anthony — Poissy Triathlon
U23 : RICHARD Tom — Poissy Triathlon

G
=P

TRIATHLOH
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Le Grand-Prix FFTRI a repris ses droits lors de la premiére manche qui se déroulaient 8 Dunkerque \ e club compte environ 250 adhérents avec 5 groupes
, : : b{ distincts (Decouverte, Avenir, Compétition Jeunes,

avec déja de beaux résultats tant chez les filles sur le Grand-Prix que chez les hommes avec — . . . .
v 4 : Elites et Masters) et fait partie des 7 clubs de triathlon
FBOUKLA@rimax-magazine / ous francais avec le label 3 étoiles. Poissy offre dexcellentes
TS | prés de 250 adhérents. conditions d’entrainement grace a sa géolocalisation (foréts,
TRIATHLON routes dégagées pour rouler), ses infrastructures sportives (2
bassins de 25m et 1 bassin de 50m ainsi qu’une piste de 400m
rénovée il y a 2 ans), et nous avons la chance qu’il n’y fasse

jamais trop chaud :)

notamment le titre de champion de France. Loccasion de présenter le club qui compte aujourd’hui

TRy o




fizik.com/makingofchampions

MICHELLE VESTERBY, TRIATHLETE AND GOLD MEDALIST.

CHOOSES RSB DONNA.*

“MICHELLE VESTEREY,TRAATHLETE ET MEDWILLE D'0R CHOGS! FI'ZEK RSB DONNA

f1'z1:k\Women

Nous offrons un accueil quasi continu toute
I'année avec une simple pause au mois d’aoft. Les
jeunes bénéficient de stages a chaque vacances
scolaires et d'un stage extérieur a Antibes au
mois de février. Les Masters profitent de la méme
maniere de stages sur Poissy a chaque vacances

Andrea Hewitt

Anthony Pujades

Depuis 32 années, le club a développé une identité
forte sur des valeurs communes et solides. Cest
pour cela que les encadrants et managers du club
sont quasiment tous issus du club. Qui de mieux
pour porter les valeurs du club que des personnes
qui le connaissent depuis de nombreuses années
? «Nous avons aussi tissé des relations profondes

PRESENTATION

et d’'un stage extérieur a Antibes au mois d’avril.
Les Elites pour leur part s’intégrent aux stages
du groupe compétition en février a Antibes et ils
sont également réunis au mois daott a Morzine
pour un stage de préparation afin de peaufiner la
derniere partie de saison.

Nathalie Van Coevoren
N

'r

avec nos partenaires pour avoir un modéle
partenariat qui tienne la route. C’est pour cela que
nous défendons notre unité de partenaires aupreés
de nos athletes. Il faut une grande rigueur pour
y arriver mais le résultat est la pour valider le
travail» explique Boris Gros.



http://www.fizik.com/eu_en/
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“En tant que triathléte Elite, jai =

besoin du meilleur equipement pour

-
m'entrainer et étre compétitif.” [ ‘ RQ‘ |
- |

AN .é;m% Nﬁac._

Le groupe compétition jeune est un groupe

qui se développe et qui se densifie. 23 jeunes
étaient présents aux championnats de France

de Duathlon et 21 se sont qualifiés pour les

championnats de France de Triathlon (05

juin). C’est le fruit d’un travail de formation qui

est effectué sur les groupes « découverte» et «

avenir ».

«La formation et laccompagnement de «projets

Jjeunes» a toujours été dans TADN du club. Tom
Richard en est le symbole et nous espérons en
avoir d’autres qui suivront son chemin ou une
partie en tous les cas» reprend Boris Gros.

Pour le groupe compétition, l'objectif est de
mener a bien son projet scolaire tout en étant
performant sportivement. «Nous espérons
aussi pouvoir remporter le Trophée Laurent -
Vidal (Challenge Club) a la fin de la saison. - Poism
On a aussi lambition de briller au niveau s "g-gg;: 1007555
international grdce a Cassandre ou a des | V 8 U U Triathlon
performances comme celles de Sam Laidlow ou ' @

Max Stapley lors de la Coupe d’Europe Junior

=2°
de LAIGUILLON>. 5 -S\; /
VQGD

Le pack comprend le support guidon et un capteur de cadence. P

e

Ragulshatll Polar V800 est la montre multisport GPS ultime des
sportifs souhaitant toujours repousser les limites de la

performance.

2, Q — @

GPS INTEGRE
ET ALTIMETRE
BAROMETRIQUE

CADENCE DE COURSE SWIMMING . , CHARGE
A PIED METRICS RECUPERATION D'ENTRAINEMENT

FIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNOLOGY

0 TRI”=Y
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Cedric deanaz Boris Gros et Gregory Rouault

Lobjectif est de continuer de gagner chez les filles
et de jouer la victoire chez les garcons tout en
constituant un groupe saint qui vive bien ensemble.

«Le regroupement que nous avons eu la semaine
derniére ainsi que le GP de Dunkerque symbolisent
cette dynamique. Sartrouville posséde une force
de frappe conséquente et il faudra donc étre trés
fort pour les battre chez les garcons. On compte
beaucoup sur notre base francaise et nous aurons
une stratégie agressive qui convient a nos athletes».

Tom Richard

Dorian Coninx

Chez les filles, le groupe va sappuyer sur le noyau
dur composé des trois Francaises (Léonie, Sandra
et Cassandre) et des athletes internationales
qui sont fideles au club comme Andréa, Vicky et
Natalie. «Nous viserons aussi de faire une tres belle
course a Banyoles pour le Championnat d’Europe
des Clubs méme si cette course aura lieu le méme
weekend que le GP de Quiberon. Le calendrier
international et national n'est pas simple a gérer
mais nous trouvons des solutions grdce au travail
de fond qui est fait a tous les niveaux du club».

Les filles préparent la stratégie
—

A fa premiére transition, je prends une demie barre High
Energy Chocolat. En plus d'étre délicieuse, son apport
en glucides simples et complexes m'apporte ['énergie
nécessaire aux efforts infenses. Et son mix vitaminigue
(C, B2, PP, BB) nv'aide & réduire la sensation de fatigue.

st R LT E 0

Grace & sa formule trés énergétique (100% de
I'énergie apportée par les glucides), le Gel Lemon
est le coup de fouet indispensable. Pris en début de
course d pied, ses 35g de glucides me reboostent
pour finir I"épreuve dans les meilleures conditions.

Pendant ['épreuve de cyclisme, je prends la boisson
isotonique H&P Orange. Quelgues gorgees toutes les
10 a 15 minutes permettent une hydratation et un
apport en énergle optimal via les glucides.

Vsoslar

SPORT NUTRITION

PARTENAIRE DE 50 COURSES DONT  ENERUNMAN

AS IG0 - RCS HANTERRE T80 M5 707 - CROMT PHOTO ; ALOOE RROCHT - 3083

LAWY
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Leonie Periault
_—)

ROYAN - 12H00

1900m 92km 21km

INTERNATIONAL / COTE DE BEAUTE

2 Imptimare Lagarde

raselcn.

Au niveau international, les objectifs sont aussi

conséquents. Si le club espére avoir un pisciacais Le Club de P o1ssy a dOﬂC
frangais aux JO et ik soutiendra aussi ses athletes  mis sa solide expérience au

internationaux qui y seront (on sait déja que Vicky,

Andréa, Ryan Fisher, Ryan Bailie et Katie Zaferes seront proﬁt du triple eﬂ‘brt et sur
de la partie a Rio). «Nous soutenons aussi nos athlétes quasiment tous leSﬁ'Oﬂts .

onencence B AN Y o qui présentent des projets forts sur des échéances
gy & CA N\ /5 internationales comme le Championnat d’Europe leS adhérents, les jeunes
_— < AW LS Sprint, le Championnat du monde et bien entendu le .
circuit mondiab, comme le haut niveau !
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Carloni-Serrano

7 P N Le circuit du Global Tour Européen poursuit sa route et a posé, pour la 3e année consécutive,
Bl : - - o, , . a 3éme manche européenne XTERRA avait lieu
ses valises dans le petit village de Golega au Portugal. Grace a une partie vélo menée avec hrio, R ) . .
pour la 3¢me année consécutive dans le petit
Alexandra Borrelly PEspagnol n'a laissé que peu de chance a ses adversaires et s'est imposé. Le Frangais Carloni village de Golega. La saison avance et les start-lists
longtemps a la bagarre pour le podium a finalement cédé sur la course a pied pour échouer a la 4e s’étoffent, encore un beau plateau en terre portugaise.
place. Meilleure réussite pour la Francaise Myriam Guilot-Boisset qui termine  la 2e place derriére La chaleur es; m;)ms presentg celtt(el annez et cest une
- TR ) . température idéale pour prendre le départ d’une course.
organisation ©tous drois réser Yo Pintouchable Tcheque Erbenova. P pourp p
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XTERRA

Dave Nicholas, Directeur
Technique monde était
sur les lieux pour nous
rapporter le déroulement
de la course.

Coté hommes, comme a son
habitude, Roger Serrano
sort en téte de l'eau, mais
accompagné cette fois-
ci de Sam Osborne, le
néozélandais 3eme des
Championnats du monde de
cross triathlon en 2015. Ils
sont suivis a 40” seulement
par Yeray Luxem, le Belge et
Francois Carloni qui réussit
a laisser Ruben Rusafa a
plus d’'une minute, apres
une belle bagarre dans I'eau.
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Luxem et Carloni reviennent rapidement sur la  victoire, Francois Carloni saccroche a Roger
téte puis Carloni et Serrano s’échappent dans la  Serrano jusquau 6¢me km a pied. Derriere Yeray
partie technique. Ils verront passer un peu plus  Luxem, court vite ce qui lui permettra de finir 2nd
tard la fusée Rusafa a laquelle ils ne pourront sur le podium. Les écarts se resserrent chez les
saccrocher et accuseront un retard de 2’30 a la  hommes et quelle bagarre jusqu’a I'arrivée !

fin du vélo. L'Espagnol s’envole vers une nouvelle

speedwear
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XTERRA

Top 5 hommes

g w N

Ruben Ruzafa

Yeray Luxem
Roger Serrano
Francois Carloni
Sam Osborne

Top 5 femmes

g w N
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Helena Erbenova

Myriam Guillot-Boisset

Brigitta Poor

Carina Wasle

Renata Bucher

NN

:34
335
:36
: 37
: 40

w w w w N

:59
:00
: 04
:07
:11

L )
: 38
321
149
:51

i -~ 1
._r - !
12
140 - =
:33
146
:52

Les femmes n'ont pas été en reste : sur
cette manche, c’est encore la Hongroise,
Brigitta Poor la premiere a sortir de
I'eau en téte. Elle est rejointe peu apres
par Renata Bucher. Helena Erbenova,
auteure d’'une meilleure natation quen
Grece. Elle s'emploie avec la francaise
Myriam Guillot-Boisset pour revenir
sur les leaders. C’est Poor qui lachera la
premiere, puis Bucher, et enfin Guillot.
La Francaise essaiera de faire l'effort
pour revenir sur la premiere, mais la
Tchéque n'abandonnera jamais et passe
la ligne en téte pour la 2nde fois cette
année. Myriam reste 2éme, Brigitta et
Carina Wasle reviennent sur Renata.

Apres cette 3e manche, voici les classements de la série européenne

Hommes :

Roger Serrano, ESP

211 points
Ruben Rusafa, ESP

142 points
Francois Carloni, FRA :

107 points
Brice Daubord, FRA

104 points
Pierre-Antoine Guilhem, FRA

82 points

FEDERACAL
pORTUGAL

==
i

- B

———
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Victoire pour

Helena Erbenova

Femmes :

HUN
CZE
FRA

Brigitta Poor,
Helena Erbenova,
Moragane Riou,

Louise Fox, GBR

Maud Goldstein, NED

XTERRA

0 DETRInTLD

203 points
150 points
118 points
103 points
95 points
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CUSTOM SIKE

E A LA CARTE NS NC R EN FRANCE

ROUE / ROUTE / VTT/ TRIATHLON / PISTE / FEATBIKE
FULL CARBON BOYAU / PNEU
ROUE ALU

email : rrw@sfrfr mobile: 0623800899 0623163791 facebook : /revoracecustombike

o

infos el inscriptions
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wiwwkriathlondemarseille.com ‘
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Lacronyme HIT signifie High Intensity
Interval Training, ou I'entra nement par
intervalles a haute intensité. La recherche
au cours des dernieres années s'est
orientée sur la fagon dont le corps s'adapte
a ce type de stimuli et comment utiliser la
maniére la plus appropriée pour améliorer

les performances.
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Découverte

LaIS

Quel est I'entrainement HITT?

Ce serait ce qui est traditionnellement connu comme l'entrai-
nement en intervalle. La différence c’est que le HIIT ne couvre
que les intervalles moyens et courts, avec une durée maximale
de 5’ de chaque répétition. Le concept fondamental de HIIT
est l'utilisation de stimuli de plus seuil anaérobie d’intensité ou
de seuil VT2 -Deuxiéme seuil ventilatoire- pour atteindre les
protéines responsables de I'adaptation a l'exercice d’endurance.
Gibala, I'un des principaux chercheurs de HIIT, définit comme
«l'exercice qui est caractérisé par une petite série intermittente
de I'activité vigoureuse, entrecoupées de périodes de repos ou de
l'exercice de faible intensité.»

La réponse la plus directe et générale, c’est que le
HIIT permettrait d’améliorer la performance sur le
vélo. Le HIIT est capable de stimuler les protéines
responsables de l'activation des genes qui régulent
la production des mitochondries, oul nous brtilons
I'oxygene et de produire de I’énergie avec le méta-
bolisme du glucose. Autrefois, on pensait que seul
I'entrainement de fond, et des intervalles de faible
intensité ou le seuil anaérobie, pouvaient réaliser

ENTRAINEMENT

GuEstfce (UEICESTE

Que puis-je obtenir avec HITT?

ces adaptations. Cependant, avec le HIIT, il a été
montré que les mémes adaptations sont réalisés,
mais beaucoup plus rapidement et avec moins de
volume total d’entrainement. On ne voit pas seu-
lement des adaptations sur les intensités max,
mais également sur l'efficience de pédalage, briler
moins d’énergie pour aller a la méme vitesse, sur
des intensités faibles A moyennes.

l II r..«-. 2 T
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ENTRAINEMENT

A quelle intensité dois-je faire mes
repétitions en HIIT ?

La clé de l'entrainement en HIIT est I'intensité.
Nous avons déja dit que cela devrait étre au-
dessus du seuil anaérobie, mais de cette intensité
au maximum que nous pouvons développer, nous
avons encore de la marge.

On va diviser le travail en deux types de HIIT,
sous le nom court HIIT et long HIIT.

A court HIIT nous cherchons une grande
mobilisation de fibres rapides afin de vider leurs
réservoirs -ATP et phosphagenes- énergie rapide.
Pour cela, les répétitions doivent toutes atteindre
un niveau d’intensité maximum avec un temps de
10 a 30 secondes.

A long HIIT ce que nous voulons est que le
cycliste passe la plupart du temps possible dans

de I'a 4, accumulant un temps total de travail de
haute intensité entre 12 ‘et 20".

Dans ce cas, la récupération est trés importante.
Doncdesrécupérationsactivessontrecommandées
au seuil aérobie ou de ne pas tomber en dessous de
70% de la FCmax.

En résumé, on peut dire que nous pouvons faire
du HIIT sur deux intensités :

-Le long HIIT ou il sagit de tout donner dans
chaque répétition ou VO2max, lintensité qui
peut étre maintenue pendant 5 ‘ou 6’. Pour les
débutants ou les cyclistes de niveau tres bas, on
peut adoucir le long HIIT utilisant des intensités
juste au-dessus du seuil anaérobie, sans atteindre
VO2max.

ENTRAINEMENT

Comment organiser la session de HITT?

le HIIT peut étre organisé selon différents proto-
coles. Nous vous montrons ici quelques exemples.
Vous pouvez planifier des sessions -séance de fond
4H- faisant du HIIT dans les 2 premiéres heures,
puis le reste de la session au seuil aérobie ou Z1-Z2.
En regle générale, il ne faut pas mélanger dans la
méme session de seuil série HIIT ou Inter-Seuils
entre seuil aérobie et anaérobie ou Z3-Z4-.

SESSION en HIIT COURT :

S1:1H en Zone 2 - en intégrant un sprint de 10”
/4mn
S2:12 x 20” vitesse max / recuperation 2mn

SESSION HIIT LONG:

S1: 2(8xlmn a PMA / recuperation 1Imn) Recup
6mn entre les blocs

S2: 8x2mn a PMA /recuperation 2mn
S3:3x4mn a PMA / recuperation 4mn

Quand devons-nous ou pouvons-nous

faire du HIIT ?

La plupart des
méthodes  tradi-
tionnelles nous
mettent en garde
sur le fait d’utili-
ser ces techniques
d’entrainement sur
la derniere partie
de la saison pour
obtenir le maxi-
mum de résultat.

La tendance ac-
tuelle est d’intro-
duire tot dans la
saison ce type de
méthode. Lors-
quon parle de
tendance, nous ne
parlons bien évi-

demment pas de quatre illuminés ayant regardé le dernier intérieur sport sur le triathlon ou le vélo en
se disant je vais appliquer la méme méthode que jai vu! Nous parlons bien de tendance répertoriés par
les études scientifiques. Ces études scientifiques font des hypotheses de travail, des tests, analysent, pour

ensuite donner des résultats. C’est a nous entraineurs de tester sur le terrain ces méthodes par la suite.

Nous pouvons dire aujourd’hui que nous pouvons faire du HIIT tout au long de la saison, en utilisant
dans les premiers temps, un mois d’adaptation a faible intensité, et du travail en Z3, puis nous augmen-
tons le volume. Si les adaptations sont suffisantes, nous intégrons du HIIT court dans un premier temps
sur 4 semaines, puis nous pourrons passer sur du travail en HIIT long.

la zone VO2max. Nous avons I'intention d'utiliser - Le court HIIT convient trés bien, mais dans ce
la pleine capacité a consommer de l'oxygene aussi  cas, et si nous voulons étre prudents, nous allons
longtemps que possible. Cette série programmée éviter les répétitions de plus de 20 secondes.
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ENTRAINEMENT

ENTRAINEMENT

Les elfirements apres Courss & pica

ONK®

hape your life

Retrouvez
la série
d’étirements
en vidéo en
cliquant sur
I'image ...

BONK®

Shap r life

Circuit BONK (5 exercices / 5§ minutes)
Etirements - Bas du corps

Y TR R ]
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Les étirements... voila un sujet simple mais qui
fait bien souvent polémique... Il y a ceux qui ne
peuvent pas terminer un entrainement sans
consacrer quelques minutes voire un peu plus aux
étirements quand d’autres rechignent a s’étirer.

Si les étirements avant leffort sont plutdot a
proscrire, ils auraient leffet inverse que celui
recherché : favorisant l'irrigation sanguine plutot
qu'un effet «vascularisateur» recherché.

En revanche, nous sommes de ceux qui pensent

que les étirements doivent étre fait a la fin
des entrainements et qu’ils font méme partie
intégrante de ceux-ci. Mais attention, apres
une longue séance, le but de I'étirement est de
vraiment «étirer» le muscle pour redonner au
muscle salongueur de repos. Donc pas question de
faire trainer ces étirements trop longtemps, ceux-
ci ne doivent pas étre douloureux, de méme quon
évitera tout étirement en cas de douleurs afin
d’éviter d’aggraver des micro-lésions potentielles.
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https://youtu.be/FSOwCwmZbGU

— ENTRAINEMENT ENTRAINEMENT  ———

Voici quelques etirements simples a faire apres la course a pied.

ISCHIOS-JAMBIERS (30” par coté, total 1) TFL (30” par coté, total 17) QUADRICEPS (30” par coOté, total 1°)
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La jambe arriere est tendue, la jambe avant semi fléchie. Buste vers Croiser les jambes en passant sa jambe derriére la jambe semi Pousser légerement le genou vers l'avant tout en le retenant avec la
l'avant et mains a hauteur des hanches. fléchie et maintenir la position. main et en gardant le tronc et le bassin fixe.
Lajambe arriere pousse vers l'arriere, la jambe avant pousse vers I'avant. Les pieds sont alignés sur la méme ligne. Alterner contraction puis relichement.

Permet d’étirer les muscles situés a l'arriere des cuisses. Permet d’étirer les muscles de la cuisse.

Permet d’étirer les muscles latéraux de la ceinture pelvienne.

FESSIERS (30” par coté, total 1") PSOAS (30” par coté, total 1’)

A réaliser idéalement
au bord d’un lit.

Ramener son genou Genou-poitrine
gauche vers lintérieur relicher la jambe
avec sa main opposée. libre dans le vide en
Les fessiers doivent gardant le dos bien a
rester en contact avec le plat et sans tirer sur
sol. les lombaires.
= e A € - Permet  d’étirer les Permet d’étirer les
' : = . ~ muscles dufessier. muscles qui rattachent
= = =i les membres au tronc.
- // ~7(—---~ SEE CAREEY -~ -———\ - \\\ —
--/f ----- -/_ -------------- e wa e
§ 1 %
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PREPA MENTALE

Preparez vos premieres grosses competitions :

Que P'on soit amateur ou professionnel nous sommes avant
tout humain. On dit que quel que soit le contexte ou quelle
que soit la situation, c’est humain et lui seul qui fait la
différence. Si vous lisez notre magazine régulierement,
vous vous souviendrez que le mental est ce que I'on appelle
le levier de performance mentale. Lhumain c’est le levier
du mental !

Chaque triathlete peut rencontrer a différents moments
des difficultés pour gérer son stress. S'il est fortement
recommandé d’étre accompagné par un spécialiste en
préparation mentale, il est trés intéressant de comprendre
pourquoi on stresse a l'approche d’enjeux importants
et comment apprendre a gérer celui-ci. Voici quelques

réponses.

Nqﬁ Grigda!ia-Biﬂtoli
HML‘/I ro1essionnel, accompa; ement en

Pourquoi stresse-t-on ?

Voila un mot que l'on entend partout tout le temps. Pourtant
peu de personne dans le monde du sport savent exactement ce
que cest et surtout qu'elles sont ses causes et ses conséquences.

LONGTEMPS

PENDANT
EPREUVE

Nous distinguons quatre moments ou nous pouvons nous sen-

tir stressés

Quel que soit ce moment, nous sommes tous doté du méme
cerveau. Les derniéres recherches ont montré que le stress
n'est rien dautre qu'un signal nous permettant de nous
indiquer que nous ne fonctionnons pas de la bonne maniere.
Je m'explique en simplifiant les choses.

Mode limbique : Situé dans la partie
arriere de notre cerveau c’est la partie
la plus ancienne. Pour faire simple
c’est la partie dite automatique c’est-
a-dire celle que nous allons avoir
tendance a utiliser en premier. Si
l'on utilise cette partie nous sommes
dans un fonctionnement dit « rigide
».

Voici quelques exemples
caractéristiques de ce mode

- Refus de prendre du recul

- Jugements tranchés (« Je
ne peux pas faire mieux », « je n'y
arriverai jamais »)

- Replis sur soi etc.

- Manque de curiosité

Ce mode est trés intéressant lorsque
'on connait la situation. Par exemple,
lorsque vous étes en voiture et que
vous prenez a droite au feu ou vous
passez chaque jour pour aller au
travail, le limbique permet davoir
une réponse rapide et automatique.
En revanche lorsque vous arrivez
devant ce feu et que la route est
barrée, il faut suivre un autre
itinéraire. Soit vous vous énervez
soit vous allez devoir vous adapter
pour trouver un autre chemin tout
en vous disant « ca sera l'occasion de
vérifier si cette route est vraiment
plus longue ». Ca y est vous avez
changé de mode.

13
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Mode Préfrontal : Il est adaptatif et il est situé
dans la partie avant. Particularité de I’étre humain
il a les capacités cognitives, lintelligence, la
réflexion, I'analyse, etc. . Il est capable de s’adapter
aux situations inconnues, imprévues et a forte
pression en trouvant des réponses.

Voici quelques-unes de ses caractéristiques :

- Curieux

- Nuance

- Trouve des opportunités etc.

Mais alors pourquoi stresse-t-on ? Ce qu’il faut
bien comprendre c’est que le stress est un signal
qui nous indique que nous ne sommes pas dans
le bon mode. Pour notre cerveau il est anormal

Comment gérer son stress ?

Lapproche neurocognitive et comportementale
(ANC) nous permet d’expliquer cette partie. Il faut
réussir a dépasser vos blocages afin de réaliser
vos objectifs. Tl faut donc apprendre a activer le

l II t'!A'\. 2 T

de se préparer a une compétition sans prévoir
les possibilités d’échecs ou en restant focalisé sur
le résultat. Bien souvent, le stress résulte d’'un
mauvais mode de fonctionnement car si le mode
automatique n'est pas capable de s’adapter aux
situations, le mode adaptatif lui appréhendera vos
compétitions avec sérénité !

Les principales raisons du triathlete stressé sont :
- Une trop grande fixation sur le résultat

- Une peur de I’échec

- Des objectifs mal fixés

- Des émotions et des modes de pensées mal
controlés.

mode adaptatif de votre cerveau. Pour cela, il est
essentiel d’avoir une bonne préparation en amont
afin de se poser les bonnes questions, d'oser sortir
de sa zone de confort. Il faut apprendre a étre agile
du cerveau face aux situations stressantes vécues
dans le triathlon.

Plage du Bestouan - Départ 9h

ctobre 1éh -
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Notre premier conseil

STRESSEUR STRESSABILITE

Vous Tlaurez bien compris Causes extarnes Causes internes
I'important va étre de réussir
a effectuer cette bascule du
cerveau afin de sortir de cette
zone vicieuse du stress.

Rappelons que le stress peut étre
écrit comme ceci :

ETAT IMPORTANT
DESTRESS =
CONTRE
PERFORMANT !

Nous avions vu dans le dernier article sur le stress  toute bonne préparation que de passer du temps a
que celui-ci est lié a la perception que 'on a d'une  élaborer des objectifs performants.

situation vis-a-vis du résultat. Et oui une fois  Voici un outil efficace qui permet de faire réduire
encore nous allons brievement parler de fixation  son niveau de stress.

d’objectifs. Je pense que c’est une base préalable a

EXIGENCE

EVICENCE
EXIGENCE

TREZ=Y 7
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Notre stress peut résulter d’'une trop grande
fixation sur le résultat. Dans ce cas cela veut dire
que notre exigence est trop grande. Soit trop
importante, soit il y en a trop. Ce sont nos objectifs
en termes de résultats.

Deux solutions s’offre a nous :

- Vous diminuer votre niveau d’exigence

- Vous augmentez vos ressources et vos
moyens.

Lobjectif est d’avoir une pyramide avec une large
base de moyen pour une petite téte d'exigence !

Changer son regard sur l'erreur :
Une base essentielle

Lerreur est intimement liée a la représentation
que l'on peut s’en faire. Une erreur faible pour
une personne peut étre vue comme une erreur
grave pour une autre. Lerreur est également liée
au processus dapprentissage. Dans notre vie

TRE”=Y
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Plus vous tarderez plus votre cerveau vase focaliser
sur le résultat. Vos émotions vont se détériorer,
votre état physique également ainsi que vos modes
de pensées. Vous allez vivre ce que Christian
Target appel « l'effet télescope grossissant ». Nous
regardons nos objectifs et nous les percevons de
plus en plus gros, difficile et stressant au fur et a
mesure. Les conséquences peuvent aller d’une
contreperformance ou d’'un manque de plaisir
mais dans certains cas cela pourra atteindre
gravement votre état mental et donc votre état de
santé pouvant aller jusqu'au suicide.

A H
"/

nous faisons des erreurs. Les erreurs faibles, tres
fréquentes au quotidien, et qui sont dues a de
légeres pressions nous font sortir de notre zone de
performance. Nos erreurs sont en quelque sorte
des régulations de qui nous permettent de nous
adapter, de mieux nous connaitre et de réaliser
ainsi des progres permanents.

KOO TA

LIGHTENING SFPEED

Venez tester les vélos Kuota chez votre revendeur le plus proche !
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Lorsque je travaille sur le long terme avec des
sportifs jutilise tres souvent les recherches et les
méthodes de Jacques Fradin, Directeur de I'institut
de médecine environnementale et intervenant
aupres des étudiants en préparation mentale.
Lerreur est une base primordiale sur laquelle il va
falloir travailler. Généralement une peur de l'erreur
ou une trop grande fixation sur un possible échec
du résultat attendu implique une réaction : le
stress ! Les recherches en neurosciences montrent
que le stress est un signal derreur qui dénonce
une menace pour lintégrité du raisonnement :
une incohérence interne. Lorsque l'on est dans
le peur de I'échec ou bien sur une trop grande
fixation sur le résultat nous déclenchons du stress
qui nous indique que nous sommes dans le mode
automatique.

Il faut donc apprendre a changer de mode. En
changeant de mode de fonctionnement on apprend
au fur et a mesure ce quest l'erreur, a la découvrir
et pourquoi pas a aimer. Pour Jacques Fradin si
I'erreur est incontournable et inévitable il nous
faut donc bien vivre avec. Mais les études montrent
des éléments qui vont changer les méthodes
de préparation mentale : nous apprenons plus
dans l'erreur que dans le succes. Attention : il est
primordial de travailler sur les qualités, les points
de réussite de facon tres réguliere et je bannis les
pédagogies de I'échec menées par les entraineurs.
Il ne faut pas tout confondre. Au contraire ce qu’il
faut retenir c’est que puisque nous allons faire des
erreurs et connaitre des échecs il faut apprendre a
le gérer!

Se donner le droit a l'erreur... C’est une maniere de
réussir. Dans ce processus de dysfonctionnement
de nos états mentaux, il peut arriver que nous ne
nous donnions pas le droit a 'erreur alors que celle-
ci est parfois inévitable. Accepter que l'erreur fasse
partie de la vie est un premier point d’ancrage
pour travailler durablement et apprendre les outils
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nous permettant de le gérer. Nous ne pouvons
pas supprimer lerreur, en revanche accepté que
'on puisse faire des erreurs et savoir les gérer est
essentiel. Finalement, nous pourrions méme voir
I'erreur comme un atout et établir une relation
avec elle, certes difficile mais en ayant conscience
quelle est notre moyen de progresser sur le long
terme.

Un coach mental, un préparateur mental formé
a ces techniques peut permettre au triathlete de
gérer son stress, d'optimiser la bonne attitude
dans et pendant la course. Cela passe par la
gestion de l'erreur, méme si au départ le sportif
n'en a pas réellement conscience. Vous trouverez
des informations plus détaillées sur mon site
en préparation mentale (http://noegrandotto-
coachmental.com/preparation-mentale/) , mais
je terminerai ce petit billet en parlant d'une
technique.

Celle-ci permet dapprendre a voir les choses
autrement. Pour Jacques Fradin nous ne sommes
pas habitués a s’entrainer dans le sport en utilisant
une nouvelle maniére de penser, en réinventant
la relation que l'on a de I'échec et du succes.
Pour pas mal de triathlétes que j'ai accompagnés,
je me suis rendu compte qu’ils parlaient tout
le temps de ces deux aspects en les opposant
littéralement. Pourtant apprendre a gérer ses
erreurs en utilisant des outils et techniques de
préparation mentale est une grande évolution
dans le niveau de performance. Si, vous l'avez
compris, nous apprenons dans l'erreur cela veut
dire qu’il y a bien des avantages a se retrouver
dans une situation non souhaitée ! S’il est difficile
pour beaucoup de penser ainsi, avec le temps et
de l'entrainement on peut changer notre facon
de voir les choses et la vitesse de progression se
fait ressentir de facon incroyable. Essayez donc
de déterminer une situation souhaitable et, a
I'opposé, celle qui est non souhaitable. Notez

(méme si c’est difficile au départ et méme si ce sont
des idées extravagantes) pour chaque situation les
avantages et les inconvénients. Cet outil mis en
place suite aux recherches de Jacques Fradin est
trés puissant dans le temps et nous permet de voir
le monde autrement. Il y a une germe de succes
dans chaque échec et une germe d’échec dans
chaque succes ! Cela redistribue les cartes et vous
permet de travailler plus sereinement dans vos
entrainements.

Pour aller plus loin

Comme nous vous I'avons expliqué au début le but
est de changer de mode. Dapres les recherches

menée par Jacques Fradinil est possible d’entrainer
notre cerveau a cette agilité afin de détecter dans
quel mode on se trouve afin de pouvoir changer
cela.

Pour cela il est primordial de se poser des
questions sur notre compétition en ouvrant son
esprit a la curiosité et en apprenant a détecter nos
modes de fonctionnements. Il existe des outils
qui nous permettent tres rapidement a changer et
ainsi inhiber son état de stress immédiatement et
retrouver fluidité, plaisir et performance. Attention
bien sur cela demande de I'entrainement ! Si vous
souhaitez plus d’'informations je vous propose de
me contacter.
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Ce mois-ci nous continuons notre
série de portrait avec Serena, cadette
débutant sa premiere saison de
Triathlon.

Serena débute cependant avec un bel
atout dans sa manche puisquelle a
mené jusqu’a aujourd’hui une belle
carriere en natation avec notamment
une sélection en équipe de France dans
sa catégorie.

Alors Serena, nous raconte cette

premiére année de Triathlon !

Si je ne me trompe pas on
peut dire que tu débutes le
Triathlon .. Comment et
pourquoi es-tu venue au
Triathlon ?

C’est exact, jai commencé en
septembre dernier le triathlon.
Pendant plus de 10 ans jai
pratiqué de la natation en
compétition. C’est un sport
qui demande énormément de
sacrifices et dobligations au
quotidien. J’ai tout simplement
voulu découvrir autre chose,
un autre sport.

Jai toujours aimé également courir et le triathlon
m’a donc naturellement attiré. Par contre, le vélo
est une grande découverte pour moi (mes parents
m’ayant enlevé les petites roues l'année derniere
seulement ;-J). Je trouve que l'association de trois
sports est tres intéressante et plus stimulante.
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Comment décrirais tu ta pratique sportive
du Triathlon par rapport a ce que tu as pu
connaitre en Natation ? Coté entrainement ?
Ambiance sur les compétitions ?

L’ambiance est différente, jai découvert un sport
ou les gens sont plus conviviaux, peut-étre car

tanns~ Serena, de la natation au triathlon =

le triathlon est un sport un peu moins reconnu
aujourd’hui méme si la tendance semble changer.
Il me semble quand méme que le triathlon prend
de plus en plus d'ampleur car c’est un sport plus
complet, surtout chez les jeunes.

Je retrouve également plus de plaisir a
I'entrainement, avoir I'impression de « prendre
lair », de découvrir de nouveaux paysages et
horizons ! ca me change de la piscine!!

Quelles sont tes meilleurs souvenirs et
performances de nageuse ? Le plus bel
endroit ot tu as nagé ?

Mon meilleur souvenir est ma sélection en équipe
de France. Jai été 2 fois championne de France

i)

Sandra FANTINI, triathléte
Droits-réservés

du 50 m brasse et jai fait une MPF (Meilleure
Performance Francaise) sur 50 m brasse également.
Cela reste mon plus beau souvenir aujourd’hui et
cela a rendu toute ma petite famille tres fiere !
Pour ce qui est du plus bel endroit ot jai pu
nager et malgré quelques belles piscines comme a
Montpellier, on ne peut pas vraiment dire que cela
laisse des souvenirs inoubliables. C’est donc en mer
a Piombino, en Italie, que jai effectué ma plus belle
séance natation lors d'une petite séance de multi-
enchainements. C’était durant un stage avec mon
club Antibes Triathlon lors du mois davril, I'eau
était un peu fraiche mais le paysage magnifique !
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Et maintenant, comment sorganise ta
semaine type d’entrainement ?

Je fais 2 séances de course a pied, nage 4 a 6 fois
et effectue 1 a 2 séances de vélo selon mon emploi
du temps scolaire. Pas évident de tout faire rentrer
dans une semaine...

Peux-tu nous raconter ta premiere
expérience en triathlon ?

J’ai en décembre dernier, participé au Triathlon
de la Saint-Sylvestre a Antibes en équipe ou jai
simplement effectué la natation. Cela m’a permis
de découvrir comment se déroule un triathlon et
je dois dire que ca m’a beaucoup plu.

Cest également a la suite de cette premieére
expérience que jai décidé de m’inscrire le 7 mai au
triathlon de Pierrelatte. C’était une bonne premieére
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expérience, ou jai pu constater la complexité de ce
sport. Ca a été dur physiquement et mentalement
car c’est au final une épreuve longue dont je m’ai
pas I’habitude en rapport a ce que je pouvais vivre
en natation.

La course servait également d’épreuve
qualificative pour les championnats de France
Jeune, du coup la premiere épreuve de natation
s'est transformée en un vrai combat de boxe ! Jai
été surprise de voir les nombreux coups qu'on peut
recevoir et donner en nageant en groupe en eau
libre. Le vélo reste surement mon pire souvenir
de cette compétition. Javais 'impression de ne
pas avancer avec le vent qui soufflait fort et les
4 boucles de 5 km me paraissaient interminables
mais cela est vraisemblablement di 4 un manque
d’entrainement et d’expérience de ma part. Enfin,
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la mise en jambe en course a pied a été longue, jai
mis du temps a trouver une bonne foulée. Il faut
que japprenne a gérer toute la technicité de ce
nouveau sport.

Quelle est la principale difficulté que tu
penses avoir rencontré lors de tes débuts en
triathlon ?

LE COIN y/ | TS

11 a fallu que mon corps
s’habitue a la pratique
quotidiennement de
deux nouveaux sports.
Javais  souvent mal
partout mais cest le vélo
qui reste encore ma plus
grande difficulté. En
effet en course a pied jai
progressé  rapidement
et je peux effectuer de
bonnes séances alors
quen vélo il me reste
encore du travail.

Qu'attends tu de cette
premiere saison ?
Cette année je ne me
suis fixée aucun objectif
sportif. Je souhaite juste
découvrir la pratique du
triathlon en réalisant un
duathlon, un triathlon et
un aquathlon. Il ne me
reste plus qu'a découvrir
I'aquathlon maintenant
qui devrait me plaire
puisque je naurai pas a
rouler.

As-tu une course
qui te fait réver
? A laquelle tu as
vraiment envie de
participer ?

Depuis quelques années, jentends beaucoup parler
de I'Ironman comme une épreuve mythique...
Je me suis rendue compte cette année, qu’il me
faudrait beaucoup m'entrainer pour peut-étre,
un jour, prétendre y participer. (NDLR : pas de
précipitation a ton age il te reste bien assez de
temps pour apprendre, progresser et y venir tout
doucement d’ici quelques années !)

l II E.‘n.zﬂn—u!
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Au niveau matériel, pas trop compliqué de
s’équiper la premiére année ? (bientot les
pédales automatiques ?)

En effet, il a fallu s’équiper pour 3 sports différents
ce qui fait une grosse différence par rapport a
la natation. Cela a été un investissement pour
mes parents notamment lachat du vélo. Mon
matériel est tres bien pour débuter mais pas pour
performer. Si je progresse, j'envisagerais de mieux
m’équiper et en premier lieu me munir de pédales
automatiques !

Les femmes et le triathlon, cela tinspire
quoi ?

Une minorité de femme dans le triathlon ! En
venant de la natation, il est stir que cela fait un
choc, nous sommes trop peu nombreuses !

N P —
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As-tu des conseils a donner a celles qui
voudraient débuter le triathlon ?

Il est peut-étre encore trop tot pour que je puisse
donner des conseils ... il va me falloir un peu plus
de recul ! Mais déja je peux conseiller aux filles de
foncer et essayer si ca les tente !

Dans ta pratique sportive (natation et triathlon),
est ce quiil y a des gens dont tu t'inspires (des
champions ou autres personnes) ? fan d’une
sportive en particulier ?

Oui, oui, il y a bien une sportive pour qui jai
beaucoup d’admiration et dont le parcours est
impressionnant. Cest Cassandre Beaugrand. Je
Iai croisé plusieurs fois au bord des bassins et ses
performances en natation et en triathlon sont
remarquables et me réconforte dans I'idée que les
nageurs ont aussi leur place dans le triathlon.

TREZ =Y
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Nouveauté matos de Simon Billeau

Miereshit Gentos [l vitesses

Je vous fais souvent découvrir des nouveautés provenant de Taiwan. Cela est en partie dil au fait que d’un

point de vue géographique, je suis plutdt proche mais c’est surtout car Taiwan regorge de marques de / y :

qualité qui innovent sans cesse. H

Ne vous y trompez pas, le « Made in Taiwan » peut étre aussi synonyme de qualité et gage de haute a

technologie dans le milieu du deux roues particulierement. Ce n’est pas un hasard si la quasi-totalité des

marques vélo sont fabriquées a Taiwan (Giant, Merida, Felt, Spé pour ne citer qu'eux...!). Ce mois-ci, je me Simon B%
-

suis intéressé a une marque de composants périphériques, Microshift.

icroshift est une entreprise relativement  créer une marque singuliére alliant performance

jeune (1999) mais qui regroupe en et tres bon rapport qualité-prix.

son sein des ingénieurs qui ont plus  Ce n'est pas pour rien si de nombreux athletes
d'une vingtaine dannées dexpérience et de et équipes professionnelles ont choisi Microshift
connaissances du milieu. Leur leitmotiv est de ~ comme I'équipe Cofidis en 2010.

Nouveauté matos de Simon Billeau
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Lintroduction du groupe Centos 11 vitesses s’est
produite au salon du deux roues a Taipei en mars
2014. 11 était disponible au début de I'année 2015.
Le groupe version « white » est arrivé dans la
foulée de son petit frere « Black ».

Je lai testé durant 8 mois.

Le groupe est composé des poignées de frein, des
shifters de contre-la-montre et des dérailleurs
avant et arriere.
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Nouveauté matos de Simon Billeau

Description :

1.- Les poignées de frein (498g annoncés, 501g poids
vérifié), sont compatibles avec le groupe Shimano.

La manette est composée dun systeme de
changement de vitesse en alliage composite pour
alléger I'ensemble associé a un levier en aluminium
forgée et anodisé.

2.- Le dérailleur avant est disponible en 2 versions
suivant le type de montage (a braser ou a collier).
Le dérailleur a braser (que jai testé) est d’une
composition exclusivement aluminium forgé a froid
(quirevétde nombreux avantages comme l'obtention
de formes aux intérieurs géométriquement
complexes, tolérances précises, bon état de surface,
...) pour un poids annoncé de 95g (94g vérifié).

Le dérailleur arriere est équipé d'une chape courte
qui permet 'usage de cassette 11 vitesses jusqu’a 32
dents. Pour un poids annoncé de 194g (190g vérifié),
la part belle est encore une fois faite a l'aluminium.
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3.- Les shifters de contre-la-montre sont fait
d’aluminium et recouvert de carbone pour un
effet esthétique appréciable. Poids annoncé
de 136g (vérifié a 131g).

Premieres impressions :

Les poignées de frein sont définitivement
singuliéres. Ce nlest pas un modele «
générique » d’'une marque concurrente. Mais
c’est bel et bien un produit abouti et destiné a
propulser la marque dans la cour des grands
constructeurs comme Shimano, Sram ou
Campa.

Malgré un poids annoncé a 498g (qui place
I'ensemble a seulement 73g d'un Ultégra),
I'intérét réside avant tout dans l'ergonomie
de I'indexation. Le changement de vitesse est
un mix entre SRAM et Campa. La manette
pour monter les dents épouse parfaitement
les doigts via une large surface et un design
anatomique.

SPEED. COMFORT. STYLE.

Race like a champion,

Hfeeltheperformance
www. kiwamitriathlon.com
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Nouveauté matos de Simon Billeau

Pour descendre les dents, le
changement de vitesse avec sa
forme caractéristique de virgule
permet au triathlete de pouvoir
joindre I'indexation que les mains
soient positionnées en haut du
guidon ou sur la partie basse du
cintre.

La manette des dérailleurs pour descendre les
dents ne fait certainement pas l'unanimité en
termes d’esthétisme. Mais le design de celle-ci
est avant tout pensé pour garantir un passage de
vitesse précis et rapide quelque soit la position ce
qui fait souvent la différence dans des courses avec
drafting, spécialement pour des petites mains.
Faisant jeu égal avec les dérailleurs Ultégra en
termes de poids (284g versus 289g), les dérailleurs
avant et arriere offrent un look épuré grace
notamment a  l'utilisation \
daluminium forgé a froid et
usiné CNC. Le dérailleur avant a
une capacité de 16T (dents) avec
un grand plateau compris entre
50 et 56 dents. La capacité d’'un
dérailleur signifie par exemple
que si vous utilisez un 54T,
votre petit plateau ne pourra
étre plus petit que 38T... Clest
exactement dans les normes de
la concurrence.

Le dérailleur arriere est de la
méme composition, a savoir en
aluminium. Du fait de sa chape
courte, il est préconisé de ne pas
excéder 32 dents sur la cassette.
Les shifters sont
esthétiquement tres réussi avec
un recouvrement carbone. Le
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design anatomique du levier de passage de vitesse
tient compte de la forme du pouce. Le poids
est néanmoins le point faible de ce composant
fabriqué a base d’aluminium.

Test sur le terrain : Les manettes de frein sont
trés agréables en position de coursier. La surface
granuleuse des cocottes de frein permet une
adhérence de la main sur la poignée et cela malgré
la sueur.

| .

Lextrémité distale de la cocotte sert de cale, de
butoir ce qui savere rassurant sur des routes en
mauvais état ou dans un groupe lorsque la vitesse
y est élevée.

Roulant 50% du temps seul et donc 50% avec un
groupe de cyclistes professionnels, jai pu évaluer
le comportement de ces poignées dans toutes les
situations possibles. Le passage de vitesse est franc
et précis. On peut entendre le « clic » a chaque

Nouveauté matos de Simon Billeau

vitesse ce qui est de mon gotit étant plus italien
que japonais de ce coté...

Enfin et c’est un point essentiel, les manettes de
frein font leur travail correctement. Associé a des
freins Tektro, entrée de gamme, jai apprécié le
positionnement du pivot de la manette de frein
a I'aplomb du creux de ma main ce qui améliore
sensiblement la performance du freinage en
position main haute.

Le pivot est I'endroit ou il y a la goupille
chromée qui sert d’axe. Le passage interne
des cables est également de mise avec des
cébles traités au Téflon livrés renforcant
I'aérodynamisme et la longévité, durabilité
de ces derniers.

l II tqn-:..l\.?h-ul

33



(34

Nouveauté matos de Simon Billeau

Jai été totalement satisfait par la qualité du
changement des vitesses que ce soit sans charge,
sous charge et méme en danseuse dans une portion
montante. Le design bombé de la patte interne du
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dérailleur avant associé a des formes triangulaires
sur 'avant permettent un passage souple et rapide
sur le grand plateau.

Concernant le dérailleur arriere, je lai testé avec 2
cassettes différentes 11-23 et 11-28. Le 28 dents n’a posé
aucun probleme malgré une chape courte. Les galets
en céramique sont un plus trés appréciables pour
diminuer les résistances de roulement.

En conclusion, Microshift est souvent décrit
comme une marque proposant des produits milieu
de gamme a des prix compétitifs. Je dirais plutot
que si vous acceptez la comparaison avec le modele
Ultégra, cest 4 fois plus abordable ! Et cest tres
bien pour les consommateurs que nous sommes.
Je me permets la comparaison car coté poids,
c’est & quelques grammes pres I'équivalent. Apres
8 mois et pour avoir roulé avec les deux groupes
périphériques, je peux assurer quen termes de
robustesse des composants, qualité de la finition,
esthétisme, il n’y a pas photo !

Nouveauté matos de Simon Billeau

Encore une fois, je suis bluffé par le confort
de ces shifters. Ces leviers épousent la courbe
naturelle des pouces. L'indexation est également
précise et audible.

Si vous étes a la recherche de produits fiables
et compatibles Shimano et Sram et que vous
souhaitez économiser, ne cherchez plus.

De méme, Microshift est l'allié idéal si vous étes
intéressé par un montage a la carte.

Plus d’informations sur
http://www.microshift.com.tw/index.html
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Triathlon Infos - Inscriptions
du www.triathlondusalagou.com - B6.63.788672 - 8467 993963 - STriSalagou!
Salagou Montpeliier Triathion ~ 551 rue Métairie de Saysset - 34878 Montpelier


http://trisalagou.montpelliertriathlon.com/

