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Cay est! Nous y sommes ! Quatre ans que l'on attendait cela.
Les Jeux sont la. Dans quelques jours. On retient notre souffle
avec deux dates en téte : les 18 et 20 ao(t. Comme depuis des
mois, des années, Trimax Magazine est derriére les Bleus. A
100%. Alors, nous consacrons aux JO de Rio notre chronique
olympique et une autre a la bombe que constitue le forfait de
Javier Gomez. Les Francais vont ramener une médaille, on y
croit et on s'engage avec eux.

Dans le reste du magazine, nous consacrons un coup de pro-
jecteur sur le mythe toujours vivant. Embrun. Juste le nom
donne des frissons. Cette année, 'lEmbrunman change, on
vous dit tout sur I'édition 2016. Royan est devenu lui aussi
une référence dans le paysage du tri francais. Nous vous pré-
sentons I'épreuve organisée de main de maitre par Stephane
Garcia et Etienne Charbeau. Et puis, un nouveau venu fait son
entrée dans la cour des grands, c'est le TriGames qui se dérou-
lera quant a lui le 4 septembre.

Et puis, comment ne pas parler de ce record incroyable de
Jan Frodeno, un autre mythe venu claquer un temps mons-
trueux a Roth. LAllemand rentre un peu plus dans I'histoire du
triathlon apres avoir été champion olympique et vainqueur de
I'lronman d’Hawaii.

On oublie pas non plus les incontournables du long avec I'Alpe
d'Huez, Marseille ou encore les Xterra France et Suisse.

Enfin, place au numéro 2 de Swimrun avec notre reportage et
une présentation du matos.

Alors, oui, allez les Bleus aux Jeux et place aux mythes dans ce
TrimaX-magazine d’ao(t.

M\LCO[.&.; Q‘T.’;/Aé:?, J\a. vedaction

Natrepage FACEBOOK
= | @trimaxhehdo
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https://www.facebook.com/pages/Trimax-hebdo/267522266962
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La course mythique du 15 aoiit vivra sa 33e édition
cette année. 32 ans que ce triathlon est devenu un
rendez-vous mythique pour des triathlétes en quéte
d’un graal, celui de dompter 'EmbrunMan avec son
départ a la lumiére des flambeaux, ses cols légen-
daires et son marathon avec un dénivelé qui finit de
convaincre que ce triathlon est vraiment hors norme.
Mais pourtant, malgré un engouement qui se renou-
velle chaque année avec des courses qui affichent
complets, la survie de I'événement n’était pas tou-
jours assurée. Grace a un partenariat avec la FFTRI,
cefte course pourra assurée sa pérennité dans le
paysage triathlétique. 2016 marque ce passage de
flambeau. EmbrunMan organisation a laissé place a

la FFTRI épaulée par 'embrunman triathlon ...

e partenariat
entre la FFTRI
et "EmbrunMan

organisation est scellé depuis
de tres nombreux mois. Mais
c’est vraiment pour cette
édition 2016 que celui-ci
va se concrétiser puisque
I'association =~ EmbrunMan
organisation a laissé la place
a la Fédération Francaise
de triathlon épaulé par
une nouvelle structure,
I'Embrunman triathlon.
Un passage de flambeau
qui restera certainement
tres  symbolique  pour
I'ensemble des concurrents
qui ont répondu encore
présents cette année et qui

certainement
moins lattention qu’une
autre modification... de taille
! Celui du parcours pédestre.

retiendra

Le directeur de course,
Gérald Tacono donne les
raisons de cette modification
d’'un parcours qui avait
pourtant traversé les
décennies sans connaitre
une tel changement aussi
substantie] !

«il faut que les concurrents
sachentquepourdesraisonsliées
a des exigences préfectorales (a
savoir diminution du nombre
de gendarmes ou encore date
trop tardive de la remise de

WA . A

AN \/

la liste complete des signaleurs) mais aussi suite aux
plaintes des commercants du Plan d’Eau, nous avons du
modifier d’une maniére conséquente notre parcours afin
de répondre a ces exigences.

Nous aurons ainsi une diminution du nombre de si-
gnaleurs, la disparition des gendarmes sur le parcours
pédestre et la suppression du passage devant les com-
merces du Plan d’Eau».

Un changement que l'organisateur regrette, ce par-
cours marathon était gravé dans I’histoire méme
de ce triathlon sans avoir connu la moindre modi-
fication depuis 1985 d'autant que la passage devant
les campings et a Baratier étaient des lieux prisés
des spectateurs et source de motivation pour les
concurrents...

Avec trois passages dans le centre ville, la difficul-
té s’en trouve accrue puisque ce nouveau parcours
implique 3 montées de Cote Chamois, une difficul-
té supplémentaire pour les participants. Lorgani-

I COUPDEPROJO

sation a donc porté de 22h30 a 23h I'heure limite
sur la ligne d’arrivée en y rajoutant 2 autres temps
limites lors du passage sur la ligne d’arrivée sur les
2 tours précédents pour tenir compte de cette nou-
velle difficulté soit 19h15 et 21h15.

Du coté des épreuves, si I'an dernier marquait un
festival du multi-enchainement avec des duathlons
(open, grand-prix), Run&Bike, triathlon courte dis-
tance, grand prix, kids et EmbrunMan, cette année
cette liste s’est réduite au CD et LD. Deux courses
qui se dérouleront toutes les deux le 15 aott. Le CD
est diailleurs complets depuis quelques semaines,
les 450 dossards disponibles ont trouvé preneurs
sans liste d’attente. A '’heure ol nous écrivons cet
article, il reste encore quelques places sur le triath-
lon longue distance...

Rendez-vous dans le prochain numéro (septembre)
pour découvrir notre reportage sur une édition
2016 entre renouveau et pérennité.
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LERROGRAMME

Parcours COURSE A PIED /f?:__ W . R
EMBRUNMAN 2016 | Samedi [3 Aot
3tours=42,195km  |* ), fis

Al e S X = A 12h ouverture du village

. | exposants

[

g Dépot
3 : des vélos des Triathlon
£ P .
= f,.,.-*"' o Longue Distance et du
s R coste Triathlon Courte Distance
: % . o~ Briefing Triathlon
Courte Distance
Briefing du Triathlon
Longue Distance
Ouverture du Parc a Vélo
Départ Féminines du Triathlon Longue Distance au Plan . N
SEaw . Mardi 16 Aot
Départ Hommes du Triathlon Longue Distance au Plan d’Eau .
Départ femmes Triathlon Courte Distance A 10 h 30 : Remise des
départ hommes Triathlon Courte Distance prix des Triathlon Longue
VILLAGE EXPO Remise des prix Triathlon Courte Distance Distance
Samedi 13 aout
12h00 | Ouverture
Mardi 16 ao(t
12h00 | Fermeture
COURSES
Lundi 15 aolt
Distance XXL
05h50 | Départ Femmes
06h00 | Depart Hommes
Distance M
08h20 | Depart Femmes
08h30 | Départ Hommes Désormais les
concurrents ne
feront plus le
tour complet
provence &~ du lac mais un
P Ealp“ Ie_duuph[ne aller-retour
E o Région .
: | ﬂ %), |I|I|r} yﬁ,::m: sur la digue
L Hautes Alpes  ({p(on Ml 2 w SUPER®) TREZZ=Y |
DELEMBRIHA Conseil Général TRIATHLON Provence-Alpes-Cote d'Azur Imict om EMBRUN
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Comment est né le
TriGames ? Pourquoi
avoir choisi ce nom ?
Apres 10 ans de
triathlon  sur le
circuit Ironman et
ma qualification
a Hawaii en 2015,
jai  voulu passer
a  autre  chose.
Jai mon agence
d’événementiel pres
de Cannes depuis
5 ans et jai voulu
créer un Triathlon
L sur larriere pays
Grassois.

I II t'!A'\. 2 T

1.9k /100k 21K
Individuels

TR
JES

Le Trigames est un nouveau né dans le paysage du triple effort avec
une premiére édition qui se déroulera dans le pays Grassois (Alpes
Maritimes) le 4 septembre prochain. A sa téte une équipe motivée

et riche en expérience triathlétique... Il

reste encore quelques places, n’hésitez
pas a vous inscrire pour faire partie de y
. [
cette premiere aventure !
e
Rencontre avec Sylvain Lebret qui gére
la partie événementielle. N—

MINI

MINI Biores Cannes

Baverin At

bt
- | 1: % '. _!.'_-. - :.r'
mi Mandelie
B erAcCr

Le Club du Triathlon de

Grasse m’a suivi dans ce ' o
projet, puis la ville de Grasse i
et la ville de Mandelieu pour

la natation : clest parti de la ...

Je voulais donner une identité

a notre épreuve, le Triathlon
estunjeu, 3 sports...cadonne

TriGames tout simplement ;-)

Comment avez-vous
déterminé la date ?

Pas simple dans ce calendrier
FFTRI bien chargé ... surtout

COUP DEPROJO

Restaurant Le Sweet 1

T
P

¥

Hotel Pullman Cannes
Mandelieu Royal Casino

Le départ du premier TRIGAMES se fera a 1l’embouchure de la Sia-

gne, départ dans 1l’eau pour un spectacle garanti.

qu’ll fallait accorder la ville de Vous partirez dans 1l’eau pour effectuer une boucle de 1900m dans
Grasse etlaville de Mandelieu le sens des aiguilles d’une montre.

sur une méme date. Mais j’ai HeureuSement pour vous, c’est la seule partie du parcours qui

eulachance d’avoir faceamoi ~ sera plate =)

des élus motivés et positifs,

donc, nous nous sommes fixés sur le 4 septembre :
TriGames est né!

Avez-vous de l'expérience en termes d’organisation
de courses ou est-ce que ce sera une grande
premiére ?

Nous organisons un Duathlon a Grasse depuis 1996
mais jamais de triathlon. Mes 10 ans de triathlon et
mon expérience dans I'événementiel m'ont permis
de comprendre ce quattendent les athlétes. Jean-
Francois Bettini le président du TPG prend en
charge l'organisation des Bénévoles et Prest Events
(ma société) la production de I'événement.

Quels formats seront proposés ? Comment avez-
vous décidé de ces formats ?

Pour cette premiere édition nous nous focalisons
uniquement sur un L :1,9/100/18. Lan prochain, un
M sera sans doute au programme mais le but n’est
pas de développer les formats.

Quel est le profil de la course ? des parcours ?

La natation se lance dans l'eau comme a Hawaii
(petit souvenir...) dans 'embouchure de la Siagne
en eau douce sur 300 m pour ensuite faire une
boucle 1600 m en Mer a Mandelieu pres de 'Hotel
Pullman.

La partie cycliste est le gros morceau et sera 8 mon
sens la signature de I'épreuve : 100 km avec 2000
m de dénivelé positif , col du Tanneron / col de
la Laque / col du Ferrier / cote de Causal et pour
finir la Cote de Rothschild ... le parcours est difficile
mais splendide , nous avons eu de trés bons retours
suite a la reconnaissance , ce qui nous fait dire que
nous avons fait le bon choix !

La course a pied va étre plus roulante sur 2 boucles
de 9 km malgré 2 escaliers et la cote darrivée a
prendre a 2 reprises.

Pouvez-vous nous présenter le lieu oi1 se déroule
cette épreuve ?

Nous sommes sur deux sites donc deux parcs de
Transition & Mandelieu et a Grasse pour la course
a pied et I'arrivée. Grasse sera le point principal des
animations, expositions, dossard, conférence de
presse... sur le cours Honoré Cresp au cceur de la
ville.

Comment s'organise la liaison entre les 2 parcs de
transition ?

2 possibilités : pour ce qui viennent en voiture et
accompagné, l'idéal , apres avoir récupéré son
dossard le Samedi et déposé ses affaires de CAP,
c’est de loger sur Mandelieu proche du départ.
Pour ceux qui viennent seuls, il faut dormir a Grasse

I II t-..«-..a?\w.
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proche de larrivée, nous proposons une navette payante
lors de I'inscription sur Timing Zone afin de descendre les C At 2t
athletes et leurs vélos a Mandelieu. Pour le départ prévu agnaiies

a 8 h pour les individuels et 8h15 pour les relais (Départ f don . oy b B g =
Navette prévu a 6h a Grasse - arrivée Mandelieu 6h30 ) 74 ) . - Y f 0 de a “ e l
Sint-Val Thiey S - 4 - ; .3
Combien de dossards sont disponibles au maximum ? Roqus A QR
La course est limitée a 600 dossards pour cette premiére Opio | ¥ \ a
| '

année, les inscriptions sont toujours possibles mais il faut _m“mmw Cabeis b
faire vite .... Seymeinade v Valbonne
\
Est-ce que des pros ont d’ores et déja manifesté leur intérét ous Mglians Sartoux
pour cette course ? ¥, - Whcing Mini Stores Cannes L N \
Oui, Marcel Zamora sera notre ambassadeur, le parcours : » Lpotes ( Bayern Avenue - PEm |
vélo est fait pour lui, c’est un honneur pour nous de lavoir ~+ \. ";E;
au départ !
Olivier Marceau que l'on ne présente plus avec son Cann
expérience (Champion du Monde 2000, 7 eme des JO en i, wvidie ks .
2004, 3x vice champion du Monde Xterra) sera également ! : e
de la partie. o
Nous avons aussi la présence de pointures comme Karl
100 Kms avec différents
o ETH 0N N panoramas exceptionnels!
- L’arriere pays Grassois offre
:: des paysages variés entre mer
i et montagnes.
20 ud
0 | Shaw, Antony Panier et chez les

[ 18
De:13ddm O-1013m Min:iZm  lac 1743 m  Distance: 100,100 KMblestomen o S refie i sieaso

filles Céline Bousrez , Camille
1900 m de dénivelé positif Donat et Valentine Filleul ... de
belles bagarres en perspective
I
En ce qui concerne les relais,
nous avons des associations
de spécialiste dans leurs
disciplines qui nous réservent
un niveau monstrueux... e ] A

vivement le 4 septembre ! LR A : -

_
= .
} 'l. .-'!;.'.I- ‘
(SN =y '.E'

reotpions TIMING 20NE 3,8

le parcours commence par 500

métres de descente avant de

Contact 07 88 63 00 &8

rejoindre la boucle que vous

parcourez deux fois, faux i . ! . Infos www. fr
plat montant dans un sens,
descendant de 1’autre. Organisation =y

S e 5 \ Mandelieu
TR THLON EM Grasse 1‘*\ “"Napoule

el e . s . s sl amnra 1 f o AU =


https://trigames.fr/
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Léquipe s’est renouvelée et c’est désormais la

Team Sport évolution qui a repris le flambeau
aprés 5 éditions soldées par un succés du
Triath’long Cdte de Beauté. Mais la passion
est intacte tout comme I'engouement de cette
épreuve qui affiche complet depuis de longues
semaines. Rendez-vous le 10 septembre 2016
pour cette 6e édition. Vous n'avez pas de
dossards ? Vous pourrez assister a un grand
spectacle entre moyens techniques déployés
par l'organisation et haut niveau promis par
les pro qui ont d’ores et déja annoncés qu'ils

seraient présents.

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

i vous étes un habitué

des triathlons, son nom

ne vous dira peut-étre
rien mais vous reconnaitrez sa
voix sans aucun doute ! Celle
de Stéphane Garcia, parmi les
speakers chouchou du public
triathlon qui a animé pendant
de nombreuses années la
finishline de I'Embrunman ou
autres compétitions de renom
en France. Il n’hésite pas non
plus a mouiller le maillot en tant
que participant avec quelques
Ironman a son actif... Mais rien
de tel que de nouveaux défis pour
cet homme de terrain, passionné

Triath’lof}
pte de Bea

4

€

Jacvan T
-
V,&; —f
P LA L P
b ) Bl
Pl b ! - W

de triathlon. Speaker, triathlete
et.. organisateur.. Et quoi de
mieux que de mettre a I’honneur
ses terres d’entrainement sur
Royan et tout son arriere-pays
quil affectionne tant.. Tres
impliqué depuis le début de
cette expérience il y a 5 ans, il
n'a pas hésité a reprendre, avec
son collegue et ami Etienne
Charbeau, TIépreuve quand
I'ancien comité dorganisation a
souhaité passer le flambeau.

Et pas question non plus de
se contenter de reprendre le
flambeau pour les organisateurs
bien décidés a faire grandir

I'épreuve et devenir un rendez-
vous incontournable de septembre
pour les triathletes régionaux,
nationaux et internationaux !
Régionaux tout d’abord avec une
initiative intéressante... Support ° :
des championnats régionaux
longue distance Poitou Charentes
en 2015, le TRIATH'LONG colle
a lactualité et récompensera
en 2016, les meilleurs athletes
de la nouvelle Grande Région
Aquitaine/Poitou-Charentes/ |
Limousin!!! Une nouvelle région |
composée de 12 départements
et qui réunit en moyenne 60%
des inscrits de la manifestation
royannaise. L'épreuve décernera
donc le ler titre - officieux - de meilleur athlete
régional sur I’épreuve chez les garcons et chez les
filles ce qui promet une belle bagarre!

Romain Guillaume avait a coeur de participer a cette
épreuve qui colle parfaitement a son calendrier
pour ce prétendant au Top 10 d’Hawaii. L'an dernier,
il nous avait offert une tres belle bagarre pour la
victoire avec Cyril Viennot, lui aussi en pleine
préparation pour Hawaii (et avec une réussite
sur cette épreuve et une performance quelques
semaines plus tard dans larchipel hawaiien).
Romain sera a nouveau sur la ligne de départ avec
une concurrence de classe internationale au rang
desquels on retrouve notamment Andrej Vistica,
vainqueur de 'Embrtinl S
places sur Iron

darce qu ‘en tant que hletes longue distance et
organisateurs, la team sport évolution tres attachée
““aux regles anti—dr:ring, les deux organisateurs ont
pris des mesures avec une limitation volontaire du

\

nombre de triathl
wey o année au lieu des

es au depart (réduit a 800 cette
ds attribués en 2015)
n nouveau systéme qui sera

\.._ I '
- -
- J L

le coin!

D2SE
% \t
La Grande |
Conche

parcours natation 1900 m . \‘.,

une premiere !
Dans cette logique daccueillir
athletes dans les meilleures c
permettre de vivre un mement i
cote de beauté, I'Organisation d
va mettre en place un dispositif un
surveillance vidéo sur la partie vé
l'organisation, indépendantes de 1
de la Ligue Régionale, seront éq
et pourront filmer I'ensemble de
ainsi identifier les athlétes'qui ne r
régles du No-Drafting!
Les athletes seront donc_Brevenus
exceptlonnel et pourront rou
aissance de cause. Chacun est t
s du No-Drafting, mises
Fédérale de la FFT
prise de conscienc
> respecter I'éthique
inseques de chacun, et ce
des courses du territoire. Le parcours ou le nombre
d’athlétes peut influer sur le phénomeéne du drafting
mais les organisateurs estiment que si chacun ceuvre
en ce sens, il sera possible de limiter, ces risques. *
Et pour ceux qui se trouvent a proxi de Royan,
Stéphane Garcia proposent la reco d:f.,)teph, une .

reconnaissance du parcours vélo. La proc e
déroulera le 13 aotit prochain alors si vous &

m&mw

IATH’'LONG
en France de
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ISTANCE: 46.071 km

OYAN [Bike Triath'Long Céte de Beauté 2013] ROYAM

m % < B

o
g 3 6 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 Ikm
F:247m D-:246m Min: 2 m Max: 33 m

Vélo 92km (2 boucles de 46kms)

'h.
e
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LE PROGRAMME

Vendred| 9 Septembre 2016

15h-20h : Ouverture du Village
Partenaires et retrait des
dossards sous le grand Tivoli,
proche du parc a vélo.

17h30 : Conférence de Presse
des athletes Elites avec les
médias

T .

Samedi |0 Septembre 2016

9h-19h : Ouverture du Village
Partenaires

07h30-10h30 : Retrait des
dossards sous le grand Tivoli,
proche du parc a vélo.

07h30 : Ouverture du Parc a
Vélo

11h : Fermeture du Parc a Vélo
11h15 : Briefing Général et
déplacement vers la zone de

départ

12h : DEPART de I'édition 2016
du TRIATH’'LONG

13h15 . Fin de Iépreuve

natation. Les athletes arrivant
apres ce temps limite dans le
parc a T1 ne pourront pas partir
sur la partie vélo

16h45 : Fin de I'épreuve vélo.
Les athletes arrivant apres ce
temps limite dans le parc a T2
ne pourront pas partir sur la
partie course a pied.

16h : Arrivée estimée du
Vainqueur

19h : Arrivée estimée du dernier |

Finisher

ROYAN - 12H00

1900m - 92km - 21 km

INTERNATIONAL / COTE DE BEAU
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La premiére édition du Challenge Aruba qui se
déroulera cette année pour la premiére fois offre une

chance aux triathletes de finir leur saison avec une

course qui permet d’allier compétition et vacances

dans un lieu paradisiaque.
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n coin de paradis

, Aruba est situé a

15 miles au nord
du Venezuela dans les eaux
chaudes du sud des Caraibes.
Caractérisé par des plages
immaculées de sable blanc
et ses 27 degrés quotidiens,
Aruba est situé juste en des-
sous de la ceinture des ou-
ragans, ce qui permet un
climat chaud et sec, avec les
jours les plus ensoleillés de
toute I'lle dans les Caraibes.

Sur les cotes sud et ouest
d’Aruba s’étendent des ki-
lometres de plages qui ont
été nommés parmi les plus
belles au monde. Entre ses
cotes, le parc national Ari-
kok - une réserve naturelle
- offre des vues saisissantes
de littoral sauvage, la faune,
des cactus et des formations
rocheuses  spectaculaires.
Sur la rive nord , les arbres
Fofoti abondent et les alizés
ont sculpté des formes gra-

cieuses et créé des images emblématiques syno-
nymes d’ Aruba.

Les paysages de I'ile et la météo sont donc parfaits
et cette carte postale est complétée par la sympa-
thie des habitants baignés par des origines mul-
ticulturelles. Aruba offre le gotit pour un voyage
inoubliable. Ce qui était un avant-poste de péche
pour les Amérindiens s’'est maintenant diversifié,
rattaché aux Pays-Bas. Le néerlandais et la langue
locale du papiamento sont les langues officielles,
mais la plupart des Arubains parlent un minimum
de quatre langues, dont I'anglais et I'espagnol. Son
riche passé multiculturel se révele également dans

COUP DEPROJO

la cuisine, avec des plats locaux mélangeant les
traditions hollandaises, sud-américaines et des Ca-
raibes. Les habitations aux couleurs vives parse-
ment le paysage. Les visiteurs peuvent aussi profi-
ter des musées, des galeries d’art, une vie nocturne
animée, des spas, mais également des festivals. En-
fin, les sports d’aventure font également partie inté-
grante des activités proposées par I'ile tout comme
les sports aquatiques (kitesurf, planche a voile, etc).

La beauté d'’Aruba a convaincu de nombreux ath-
letes professionnels de finir leur saison de triathlon
avec une course paradisiaque. Yvonne van Vlerken
sera au départ tout comme Heather Jackson, Lin-

I II t-.'\-\. nn 7::-\!
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CHALLENGE
ALMERE-AMISTERDAM
10.09.2016 wearetriathlon!

presented by
sey Corbin, Joe Gambles, . i . | ; g é Rabobank

Davide Giardini, Per

Bittner , Lionel Sanders, | ! a | 48 G ] N Y C _

Chris McDonald, Mi- ' i g o 2 T d ) S - VLY " @ sty e L ' 1
riam Ward, Lisa Norden y " iy : : ;
et Julie Weiss. Challenge
Aruba est également
tres fier d'annoncer que
deux légendes du triath-
lon serviront d'ambassa-
deurs : le triathlete belge
Marc Herremans, ainsi
que le double champion
du monde Ironman Tim
DeBoom.

— (COUPDEPROJO

Au programme, un half distance mais également  parcourir une ou quatre fois selon le format de
un triathlon sprint plus accessible aux débutants  course choisi pour un parcours cotier le long des

ou aux triathletes souhaitant finir paisiblement  plus belles plages de I'ile. Tout comme le segment ’J =

leur saison, les deux événements ont lieu sur le  course a pied, plat et rapide. V I V E Z L E X P E H I E N c E
méme parcours. La natation se courra dans les

eaux cristallines des Caraibes, en commencant et Vous l'aurez compris, c’est une véritable invitation q - ] 0 & ] ] S E PT E 0 ] 5

se terminant sur la célebre plage Palm Beach. Puis  au voyage dans une destination de réve avec une
le vélo se déroulera sur une boucle de 22,5 km 4  course répondant au cahier des charges Challenge.

www.challenge-almere.cam suveznoussurn B W

SAMEDI 10 SEPT 2016:

== LONGUE DISTANCE (OPEN CHAMPIONNAT NATIONALE)
DEMI DISTANCE
TRI-TOGETHER (RELAIS LD OU DD )

SIX RAISONS:

- PARCOURS RAPIDE ET PLAT

- 4,5 METRES EN DESSOUS DU NIVEAU DE LA MER
- 20 MINUTES DE AMSTERDAM

- SOINS EXCEPTIONNELLES APRES LA RACE

Be——————————— - 40.000 SPECTATEURS ENTHOUSIASTES =
Infos et inscriptions : www.challenge-aruba.com - 600 VOLUNTAIRES -

................


http://www.challenge-almere.com/
www.challenge-aruba.com
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‘est tombé comme ¢a. Une info parmi d’autres:
line. Twitter, Facebook ou Internet. Javier Gomez

Nicolas Geay

Jacvan® tous- droits-réserves

R —

ais cette absence redistribue les cartes. Car Gomez out, cest

pas aux Jeux de Rio. Blessé au bras apres une chute anodine a  un immense favori en moins. Et ¢a peut profiter a Vincent Luis

vélo. Cest tombé comme ca mais c'est une déflagration. Celui que je et Pierre Le Corre notamment. Pourquoi ? A la sortie de l'eau,
considere comme I'un des trois plus grands triathletes de tous les temps,  s’ils sortent avec les Brownlee, les deux autres grandissimes
comme une légende, n’ira pas aux Jeux. Lui qui a été médaillé dargentil  favoris, il n’y aura plus qu'un cador a lacher : Mario Mola. Si
y a quatre ans, pris en sandwich par les Brownlee. Lui qui a été cinq fois ~ Mola est éliminé des le début du vélo, ils seront quatre pour trois
champion du monde du court, champion du monde de 70.3 aussi. médailles dont deux Francais : les frangins, Vincent et Pierre.
Cela, cest la théorie. Ce que l'on espére. Mais avec Gomez en

On ne peut pas se réjouir d'une telle nouvelle. Car la vie d’'un athléte, qui  moins, c’est une chance en plus de médaille. Les Bleus le savent
plus est un triathléte DO est tournée vers les Jeux. Quatre ans de prépa  méme s’ils vous diront qu’ils feront leur course, peu importe qui

qui partent en fumée. C'est terrible pour un sportif. il y a en face.

umm@{ﬂ Murdd

Et au dela des Jeux, quid
de Gomez, de son avenir
? Va-t-il revenir sur
WTS ou cette blessure
sonne-t-elle la fin de son
immense carriéere sur le
court ? Jopterais pour la
deuxieme solution. Lui
que l'on voyait saligner
a Hawaii apres les Jeux,
va sans doute bifurquer
vers I'ITronman pour
essayer d’imiter Jan
Frodeno. Sera-t-il aussi
fort 2 Clest selon moi le
seul triathlete qui puisse
imiter I'Allemand ou du
moins sen approcher.
Cest ce que lon peut
souhaiter a  Javier
Gomez apres ce coup
dur. Il vaincra peut-étre a
Hawaii mais lui c’est sur,
ne sera jamais champion
olympique.

) - oo

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
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llons enfants de la Patrie, le jour de
gloire est arrivé..Votre jour de gloire est
arrivé ! Vincent, Pierre, Dorian, Audrey
et Cassandre...
Les Jeux sont la. Cela fait quatre ans que l'on en
parle, que l'on spécule, que l'on salive, que l'on

retient notre souffle. Plus que quelques jours.
Aprés-demain, demain, vous allez porter les
couleurs de la France, vous allez courir devant
des millions de personnes dans la plus grande
compétition du monde, mais vous n'avez rien a
perdre. Tout a gagner. Il va falloir tout donner.

En natation, envoyer les watts a vélo et courir
a bloc pour monter sur la boite, tout en haut
de I'Olympe.

Depuis quatre ans, vous avez suivi chacun,
chacune votre chemin, votre voie, parfois
semés d’embiiches, de pieges, de moments
difficiles mais vous étes l1a aujourd’hui. Vous
avez du vous battre pour aller chercher cette
place aux Jeux. Pensez a David, a Aurélien,
a Anthony, 3 Emmie. Et pensez a Olivier, a
Frank, a Stephan, a Carl, a Sylvain, a Fred,
a Tony, a Cédric, a Carole, a Jess, tous ceux
et toutes celles qui ont amené le triathlon

francais 1a ot il est aujourd’hui.

Vous étes leurs héritiers, leurs enfants, leurs
successeurs et vous allez, je 'espere, parachever
leur travail, finir ce quils ont commencé.

B Vincent-#OTs

Ramener peut-étre la médaille que l'on attend
depuis seize ans maintenant.

Si vous lisez cette chronique, mayez pas la
pression. Si je vous écris tout ca, cest pour
vous dire que vous n'étes pas seuls, que nous
tous, la famille du triathlon tricolore mais pas
seulement, on va vous pousser, vous encourager,
vous aimer ! Oui, on vous aime méme sans vous
connaitre tous. Car a Rio, vous aurez un peu de
nous en vous. Notre passion, notre amour de ce
sport, notre respect et encore plus important,
vous porterez nos réves. De gamin. Car les Jeux,
le sport, cest I'enfance, les tripes, une émotion si
rare, parfois des moments de grice et d’éternité.
Dont on se souvient toute une vie...

Quelque chose qui va au dela du sport business,
du fric, des courses étriquées du circuit WTS.
Cela dépasse tout ca. Il y a le bleu, le blanc, le
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rouge. La Marseillaise, un pays derriere
vous. Vous ne nagerez, roulerez ou courrez
pas uniquement pour vous ou pour votre
club mais pour un peuple, une Nation et des
valeurs. Oui des valeurs que l'on essaie de
tuer depuis des mois.

Vous ne serez pas tout seul(e)s. Car Laurent
sera la aussi. Pensez a lui. Il incarnait le réve
olympique. Il nous a fait vibrer il y a quatre ans a
Londres. Il n’est plus la mais il va vous aider, vous
donner de la force. De la haut. Pensez a la phrase
qui était devenue sa devise : « Ils ne savaient pas
que c’était impossible alors ils 'ont fait ! »

Et s’il n’y a pas de médailles, alors tant pis. Cest le
sport. Mais surtout, n'ayez aucun regret, donnez
tout, tout ce que vous avez pour nous faire
espérer, crier et pleurer.

Faites nous croire en vous. Mettez-nous les
frissons et rendez nous fiers de vous !

Alors, Audrey, Cassandre, Vincent, Pierre et
Dorian, votre jour de gloire est arrivé. Et celui du
triathlon francais aussi.

N
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Un championnat du monde I'année des Jeux ? Et oui, tout comme pour les élites, 'TU pro-
gramme la méme année un championnat a I'échelle continentale et mondiale. Exceptionnel-

lement cette saison, il n’est pas possible de faire courir les paratriathlétes lors de la grande

Niﬁglas Begkle.r

a finale a Cozumel car la date tomhbe une semaine seulement apreés les Jeux Paralympiques de
Rio (10 et Il septembre). Voila pourquoi le choix s’est porté sur la ville de Rotterdam qui sera
ITU et Franck Delubriat . .
T ———— le lieu de la grande finale ITU 2017 : un test event en quelque sorte.
&; —

rrivée en ville le jeudi (course

le dimanche) pour la majorité

de la délégation francaise. Seuls
Gwladys et Stéphane sont arrivés la veille
en voiture depuis l'ouest. Au total I'équipe
de France compte 8 paratriathlétes pour ce
Championnat.

Fort de son expérience de paracyclisme, |

Stéphane se doutait que le circuit hollandais
serait trop technique pour supporter le vélo

I II t-u.h. 2 T

de chrono, il a donc pris ses deux vélos avec lui.
Au final pour la premiére fois depuis 3 saisons en
paratriathlon, il fera la course avec son vélo de
route équipé d’un simple prolongateur. Les Anglais
ont fait un choix équivalent, tandis que les autres
Francais conservent le vélo prévu pour Rio.

Le premier soir est tres festif en ville, une version
locale de la féte de la musique avec des sonos a
fond juste en bas de I’hotel... Une entrée en matiere
difficile mais ce sera I'unique soir mouvementé de
la sorte. Elise n'a recu aucun bagage a l'aéroport
pour cause de connexion trop serrée a Munich:
ni sac, ni vélo, ni fauteuil ! Le stress s’envole vers
21h quand un livreur apporte tous les bagages a
l'accueil.

Le vendredi est rythmé par un passage a la piscine
municipale. Un créneau spécifique est réservé pour
les paratriathlétes et en arrivant les premiers, les
Francais bénéficient d’'un bassin totalement libre
pour cette séance pré-compétition. Durant I'apres-
midi le but est de repérer le parcours vélo urbain
et de passer entre les mains de Fabien, le « kiné
magique ». Manon est la petite nouvelle de I’équipe,
elle doit donc passer par la case « classification »
avec I'TTU, moment souvent fort en émotions.

Pour sa premiere sélection, elle découvre le
fonctionnement mais ne se laisse pas impressionner,
elle est trés motivée. A I’hotel on partage la salle de
repas avec les équipes de I'Ttalie, du Brésil et de la
Hollande. ambiance est bonne, on sait tous que le
rendez-vous principal de la saison sera 45 jours plus
tard, A Rio cette fois. Néanmoins le sérieux est de
mise, il ne faudra pas faire d’erreur sur cette épreuve

PARATRIATHLON

atypique
comptant
2 zones de
transitions, 4
tours et demi
avélo et 2 a
pied.

Le staff est
également en
ordre avec en
chef de file
notre DTN
Frank Bignet
accompagné
du vice- |
président
de la FFTRI
Jean Michel
Buniet.
Cyrille
Mazure,
Fabien Lacote (Kiné) et Hervé Collado (médecin)
sont 4 mes cOtés pour accompagner au mieux les
sportifs.

Place maintenant a la journée J-1 propice aux
reconnaissances officielles des parcours vélo (a
8h30) et natation (13h) juste apres le briefing. Elise
et Stéphane répondent en anglais 4 une interview
TV pour I'ITU, ils font ainsi honneur a leur statut
de favoris dans leur catégorie.

Le samedi aprés-midi, on reprend les classiques
: sieste, massage, mais aussi une mini excursion
shopping (45 maxi) en ville pour certains,
histoire de sortir un peu de I'hétel. Yannick
en profite pour retrouver sa femme et sa
fille qui sont venues le soutenir. On pourra
dire que l'effet positif aura marché puisque
Yannick a pu remonter sur la 2e marche du
podium comme en 2013.

Enfin, le départ va étre donné dans quelques
minutes. Le check in n’a pas posé de probleme

So== cette fois et chacun a pu s’échauffer sans
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stress ; ce qui nest pas souvent le cas. Les 2 [

zones de transitions n'ont pas posé de probleme
logistique car l'organisation avait mis en place

une rotation de bateau taxi faisant l'aller-retour g

entre les deux parcs toutes les 5-10’.

Muni de mes jumelles, je me positionne en bout s

de ligne droite, 500m apres le départ du vélo
pour annoncer les écarts avec mon haut-parleur

et mon ardoise. Les collegues ont pu récupérer

la prothese de Stéphane pour la reposer a T2, un
vrai travail d’équipe. Au talkie-walkie japprends
qu’Elise a chuté a la sortie de I'eau en s’accrochant
avec une Espagnole, que Stéphane n’a pas vu son
vélo et qu’il a perdu quelques secondes a T1... Cela
dit je constate que Gwladys et Maxime ont tres
bien nagé? ils sont aux avants postes.

Fideles a leur habitude, Yannick et Stéphane
réalisent le meilleur temps vélo dans leur catégorie
et s‘assurent ainsi un podium comme en 2015. La
bonne surprise arrive avec Manon qui remonte sa
concurrente australienne (championne du Monde
en titre) pour s'offrir une superbe victoire. Chez
les PT5, le parcours style critérium en tandem
est plutot a 'avantage de nos Frangais qui placent
également une bonne course a pied pour terminer
5e. Il faut remonter a Londres en 2013 pour
retrouver un top 5 mais a I'’époque les handicaps
visuels étaient répartis en 2 catégories.

Il ne reste plus que les filles en course. Incroyable,
les deux Anglaises en PT4 ont la poisse : 'une

a chuté a vélo et l'autre a fait un tour de trop !
Gwladys assure et en profite donc pour monter sur
la deuxiéme marche du podium grace a une course

pleine et encourageante avant Rio. Elise tente de
revenir sur 'Américaine pour atteindre le podium
mais malgré le meilleur temps a pied cela ne suffira
pas, il manque 40”. On comprendra ensuite que le
temps perdu a s'arréter pour débloquer sa chaine
durant le vélo la prive d'une médaille. Jean-Michel
nous informe que le panneau de la « penality box
» est vierge, les Francais n'ont donc pas de pénalité
on peut se détendre !

Le bilan est trés bon (4 médailles) d’autant quaucun
pépin n'est a déplorer. Une épreuve paratriathlon
Open était organisée en marge de la course. On
retrouve au départ : Alexandre, Marc, Geoffrey,
Yannick et Alexis. Les podiums open sont célébrés
le soir a bord d’'un bateau autour d’un cocktail,
'occasion pour les Francais de se retrouver et de
faire une photo de groupe.

Lundi matin, 6h30 départ pour l'aéroport pas
le temps de faire du tourisme. Road to Rio
maintenant !

4e en PT2
Championne du
monde en PT3
vice-championne

du monde en PT4
en PT2 3e en PT2
vice-champion
du Monde en PT4, 8e
en PT4
et son guide
5e en PT5.

DIVE INTO
TRIATHLON.

TRIWETSUIT CARBON

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

Lunettes
NIMESIS

Minishort
GRAFICO

Palmes
POWERFIN

Planche
KICKBOARD

ARENA SHOP LYON
5 rue Thomassin
69002 LYON
Tél : 04.78.62.63.63

ARENA SHOP MARSEILLE
27 rue de la Républigue
13002 MARSEILLE
Tél : 04.91.99.54.02

ARENA SHOP PARIS
43 rue des Pirogues de Bercy
75012 PARIS
Tél:01:43.41.04.09

AREMNA SHOP BLAGNAC
2 rue Emile Zola
31700 BLAGNAC
Tél : 05.61.61.01.51

WATER INSTINCT


http://www.arenawaterinstinct.com/fr_fr/
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Cette année, nous n‘avons pas assisté au combat germano-allemand entre le champion toute catégorie monde sur la distance d’un autre de ses compatriotes, Andreas Raelert en 7:41:33, le champion du monde
Jan Frodeno et celui qui est devenu bien souvent son dauphin Sebastian Kienle. Tandis que le champion IM 2015 était quant a lui fideéle aux championnats d’Europe IM a Francfort. Un duel qui n’avait pas lieu

du monde IM en titre avait décidé de se rendre sur Roth pour tenter de venir décrocher le record du physiquement mais qui avait de quoi rendre ces deux courses dignes d'intérét pour ce combat a distance.
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Getty Images@tous-droits- ‘est Sebastian Kienle qui ouvrait la marche de ce choc des titans
réservés/Ironman (Ie 3 juillet) avec une tres belle concurrence face a lui : Andi
Bocherer, Eneko Llanos ou encore Will Clarke.




"En tant que triathléte Elite, jai "
besoin du meilleur equipement pour
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m'entrainer et étre compétitif.” | N “Q‘
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Le pack comprend le support guidon et un capteur de cadence. p

Polar V800 est la montre multisport GPS ultime des
sportifs souhaitant toujours repousser les limites de la
performance.
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3 CADENCE DE COURSE SWIMMING . , CHARGE
LT ALTEMETEE A PIED METRICS ERLUEERALION D'ENTRATNEMENT

BAROMETRIQUE

PIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNOLOGY

A Tlarrivée, il sort
vainqueur en 7h5243,
moins bien que
Frodenissimo I'an
dernier qui était passé
sous la barre des 7h50
mais avec un sub8, il
démontre qu’il est encore
parmi les meilleurs
triathletes de la planéte
reléguant ses partenaires
au second plan malgré
un beau sub8 de la part
de Andi Bocherer qui
prouve depuis deux
saisons qu’il revient a son
meilleur niveau depuis
son accident.

Kienle a ainsi remporté son second titre de
champion d’Europe apres celui acquis en 2014
mais pas question de se sentir plus a lI'aise parce que
Frodeno n’était pas présent ! «Andi a été incroyable,
je ne pensais pas quil était capable de courir un

marathon en dessous des 2h50 ou pres des 2h50. Il m’a
démontré aujourd’hui que je m’étais trompé» confiait
le nouveau champion d’Europe en titre quelques
minutes apres son arrivée victorieuse.



http://www.polar.com/fr
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Et pourtant Kienle ne semblait pas dans un bon
jour a l'entame de la course avec une natation
largement en deca de son niveau et un retard de
4 minutes apres le premier tiers sur ses rivaux
du jour. Heureusement que cette impression
sestompait deés les premiers coups de pédales !
Apres seulement 30 km son retard sétait déja
réduit de moitié et il n’était plus qu’a une minute
duleader au bout de 60 km. La machine allemande
était en marche ! Une fois qu’il rejoignait le pack de
téte, il décidait de jouer tactique. Il ne tentait pas de
déposer le groupe mais restait a bonne distance de
celui-ci pour se reprendre ses forces apres I'effort

Dans la course femmes, les pronostiqueurs
n‘avaient d’yeux que pour Daniela Ryf qui n’a plus
I’habitude de ne pas décrocher la victoire quand
elle sialigne sur une course. Et dailleurs, comme
a son habitude, la Suissesse prenait la course a
son compte des les premiers metres de natation.
Alors que partie deux minutes apres les élites
hommes, elle se lancait a la poursuite des leaders,
elle ralentissait soudainement lors du second tour.
«J'ai eu froid tout a coup et je ne pensais plus qu’a une

RECIT

consenti pour revenir sur la téte de course. Sur le
second tour, c’est un trio qui s’échappait du groupe
de téte composé de Kienle, Bocherer mais aussi
de ’Espagnol Eneko Llanos. Alors que les autres
pros perdaient le contact, une rude bataille entre
les trois hommes de téte débutait sur le marathon.
L’Espagnol était de suite en retrait par rapport aux
deux Allemands, Kienle ne perdait jamais la téte
mais Bocherer restait toujours a bonne distance
jusquau dernier kilometre réalisant sans doute
I'un des meilleurs marathons de sa vie ! «Je n'ai
jamais eu une meilleure deuxiéme place..; je ne me sens
pas second !»

Du c6té des tricolores,
Denis  Chevrot se
classait a la septieme
place  tandis  que
Bertrand Billard
obtenait une huitieme
place qui lui permettait
de se rapprocher
un peu plus de son
objectif participer
aux championnats du
monde IM a Hawaii.

seule chose, sortir de l'eau le plus rapidement possible».
Elle s'octroyait toutefois le meilleur temps natation
mais la transition lui prenait bien plus de temps
qu’ a son habitude. Elle finissait par partir sur le
parcours vélo mais les problemes continuaient.
«Je ne parvenais pas a maintenir ma position aéro.
Ce m'était pas mon jour, jétais plutdét en mode
survie qu'en mode compétition». Apres moins de
30km, elle finissait par abandonner.

39
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Cet abandon profitait tout d’abord a Schmitt qui
finissait les 180 km a vélo avec 5 minutes d’avance
sur une de ses compatriote Daniela Saemmler
et 6’30 sur lAustralienne Melissa Hauschildt.
Mais quand on connait les qualités pédestres de
I'Australienne, rien d’étonnant de la voir se placer
aux avants-postes apres 3 km seulement méme si
Schmitt tenait bon sa place de leader. LAllemande
blessée devait céder du terrain a I'Australienne
au fil des km. L'ex championne du monde 70.3
décrochait finalement le titre européen sur
distance IM.

Top 10 hommes

1. Kienle Sebastian GER 07:52:43
2. Boecherer, Andi GER 07:53:40 Top 10 femmes
3. Llanos Eneko ESP 08:09:08 ; ;
1. Hauschildt Melissa AUS 6. Castro Nogueira Saleta ESP
4. Albert Marko EST 08:11:38
) 09:01:17 09:22:41
5. Clarke Will GBR 08:14:56 ; o
o Christs GER  08:18:14 2. Konschak Katja GER 7. Duke Dinity-Lee AUS
. Kramer ristian g 2
, 09:09:58 09:30:48
7. Chevrot Denis FRA 08:19:59 : :
) 3. Saemmler Daniela GER 8. Grohmann Katharina GER
8. Billard Bertrand FRA 08:26:27
09:13:23 09:31:54
9. Duelsen Marc GER 08:26:59 : :
4. Schmitt Natascha GER 9. Steurer Bianca AUT
10. Ackermann JohannGER 08:31:06
09:16:40 09:37:59
5. Walter Verena GER 10. Krejcova Petra CZE

1 09:18:58 09:45:13
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RECIT

uelques semaines aprés Francfort,

nous voild mi-juillet pour I'un des plus

triathlons parmi les plus renommés au
mon®e, le Challenge Roth. En quelques années,
les organisateurs, la famille Walchshofer, sont
parvenus de faire de cet événement une course
de renommée internationale ot les 3000 dossards
disponibles trouvent preneurs dans la minute qui
suit leur mise en ligne. Pire qu'un concert d’'une
rock star mondialement connue ! Cette année
encore, les dossards mis en ligne pour I'édition

2017 ont été acquis en une dizaine de secondes.
Record battu pour un triathlon !

Mais revenons a l’édition 2016 qui s’annoncait
particulierement haletante cette année en raison
du plateau important présent au départ avec
Frodeno, Frommhold, Butterfield ou encore
Viennot du co6té tricolore et surtout la volonté
affichée de Frodeno de battre le record de Andreas

Raelert réalisé justement sur cette course en 2011.

Retrouvez
le clip
vidéo de |
Challenge =
Roth ...

LEzESIENgVIDEE

l II t'!ﬂ‘.-’\z‘hl.

Le champion du monde en titre avait fait 'impasse sur
les championnats d’Europe IM a Francfort justement
pour sattaquer au record, un nouveau défi pour ce
triathléte qui est entré dans lhistoire et qui na de
cesse de porter la barre toujours plus haut. Apres
le titre olympique, le titre mondial sur 70.3, le titre
mondial sur IM, nous nous posions la question en fin
de saison si Frodeno, jeune papa, trouverait encore
une source de motivation pour sentrainer et gagner
des titres qu’il a déja remportés. Mais Frodenissimo
est toujours plein de ressources et cest donc un record
qu’il était venu chercher cette fois a Roth.

Cyril Viennot

T L Wy D

RECIT

Pourquoi Roth ? Le parcours proposé par cette
course Challenge est réputé pour étre tres
rapide. Peu de cotes, un revétement a vélo qui
ressemble a un billard, de trés bonnes conditions
climatiques généralement en juillet et un public
qui joue pleinement son réle (difficile de décrire
cette osmose avec le public qui se vit plus qu’elle
ne peut s’expliquer).

Et malgré des conditions météos peu favorables
les jours précédents la course, Dame nature se
montrait trés clémente le jour J : pas de vent,
des nuages hauts et des températures chaudes,
un climat tres favorable a la performance !
Drailleurs, il n’était pas le seul a venir défier le
chrono le 17 juillet dernier en Allemagne. Parmi
les 3000 participants, bon nombre étaient venus
chercher un record personnel.

Michelle Vesterby
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7:35:39  voici  donc
la. nouvelle marque
référence sur  full
distance..  Avec ce
record, la question de
I’homologation a ressurgi
sur les réseaux. Certes, il
n’y a pas a proprement
parler de record
puisque les distances
ne sont pas soumises
a une homologation,
les distances ne sont
pas rigoureusement
identiques d'un IM a
l'autre surtout sur le
parcours  vélo  mais
quoi quil en soit, cette

R
la 3e femme la plus rapide sur le full distance en
battant un record, celui du parcours vélo qui était
détenu jusquialors par Chrissie Wellington, présente
dans la foule de spectateurs. Grace a un temps vélo
amélioré de 10 minutes par rapport au record de
la Britannique, Daniela Ryf conservait toutes ses
chances pour décrocher le sésame. Mais son chrono
marathon ne lui permettait pas... « Jespére que je
reviendrais » déclarait la Suisse quelques minutes
aprés une arrivée déconcertante de fraicheur ou

marque risque de
rester longtemps dans
les annales du triple
effort.

Cette performance ne
doit pas faire oublier
celle de Daniela Ryf
qui, aprés son abandon
sur Francfort, venait
tenter de renouer avec
le succes pour cette
habituée des victoires.
Avec un temps de
8h22°04, elle manque
le record (8:18:13 -
Chrissie ~ Wellington
/ 2011) mais devient

elle se permettait méme quelques pas de danse en
franchissant la ligne d’arrivée ! Le record ? Ce nest
que partie remise a nen pas douter! D’autant quon
peut quand méme lui décerner un autre record, celui
de lenchainement des performances : apres cette
victoire a Roth, elle montait une nouvelle fois sur la
plus haute marche du podium 1 semaine plus tard
lors de I'lronman de Zurcih (avec une victoire en
8h51°50 et une 10e place scratch).
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Top 10 hommes

Frodeno Jan (
Skipper Joe (
Frommhold, Nils (
. Viennot, Cyril (
Kastelein Nick (A
Butterfield Tyler (
Rahn Fabian (
Bittner, Per (
Raphael, Jan (
0. Heining, Tobias (GER)

O 0 J o U b w N -

07
07
07

08:
08:
08:
08:
08:
08:
08:

Nils Frommhold

Jenny Fletcher

Tyler Butterfield

Top 10 femmes

2353
:56:
:57

02

05:
:39
20:
128
:55
26:

18

21
24

39
23

:49
144

03

11

43

R W 0 J o U b W DN -

0.

Ryf Daniela

Lester Carrie

Van Vlerken Yvonne

Siddall Laura
Beranek Anja

Vesterby Michelle
Fleming Jessica

Csomor Erika
Hill Meredith

Duffield Michelle

Le podium hommes

3 Nl }?

La célebre montée de Solar Hill noire de monde

08:22:04
08:42:13
08:49:35

GBR 08:51:59
DEN 09:04:32
AUS 09:16:54
HUN 09:24:52

09:27:37

( )
( )
( )
( )
(GER) 09:00:20
( )
( )
( )
( )
( ) 09:33:4

n n



Javais fait de cette course mon objectif de 'année
avec pour but de casser la fameuse barre des 9h
sur distance ironman! En effet cette course est
réputée pour son parcours rapide et son ambiance
incroyable. La 1ére difficulté est déja de réussir a
s’inscrire pour cette course tres prisée : les 1000
premiers dossards sont distribués le lendemain
de la course sur place pour I'année suivante (il y
a dailleurs une file interminable le lundi matin
et méme des triathlétes qui plantent leur tente la
veille au soir pour étre stirs d’étre les lers inscrits...)
et les 2000 places restantes sont prises d’assaut
une semaine apres sur internet. Les inscriptions
sont donc closes un an avant la course...

Apres un peu plus de 800km de route, Amandine

et moi sommes arrivés sur place le mardi soir
et nous avons été chaleureusement accueillis
par une famille allemande trés sympathique et
parlant un tres bon francais. Cest une tradition
: les gens accueillent les athletes chez eux avec
une confiance totale ! J'en profite pour remercier
Johannes et Anne pour leur accueil.

Mercredi matin, jai pu reconnaitre une bonne
partie du parcours vélo avant que la pluie n'arrive...
70km a presque 34km/h de moyenne : en effet ca
roule vite a Roth :) c’est un parcours légerement
vallonné mais les bosses sont plutot courtes, mises
a part Greeding et la fameuse cote de Solar Hill,
noire de monde le jour J, il y a de long faux plats
descendants, trés peu de relances et les routes
sont bonnes, bref parcours propice a de grosses
moyennes si le vent ne souffle pas trop car il y a
des portions bien exposées.

Jeudi matin, briefing pro aux cotés de sacrés
noms du triathlon, la start-list est tres relevée cette
année (Frodeno, Viennot, Frommbhold, etc.) et déja
une sacrée ambiance qui n'a de cesse de croitre au
fur et 4 mesure des heures.

Jour J, jai plutot bien dormi mais je suis réveillé
bien avant que le réveil sonne (prévu a 4h). Nous
partons donc un peu en avance en direction du
swim start pour éviter les bouchons et arrivons
quasi les lers sur place, il fait encore noir et nous
sommes entourés des caravanes des athletes ou
spectateurs ayant dormi sur place. Je rencontre des
tétes connues, discute un peu, le stress commence
a monter.. Les conditions météo sannoncent
optimales: une vingtaine de degrés, vent quasi nul.
Puis direction le sas de départ prévu a 6h30 dans
la 1eére vague. La natation s’effectue en aller-retour
dans un canal et le départ des 3000 triathletes et
500 relais est donné toutes les 5 min par vagues
de 200. Il y a déja beaucoup de monde autour du
canal, 'ambiance commence a monter.

F ol LS R TRy

Apres un court échauffe
le coup de canon retentit! Je ne pars pas trés bien
et rate le bon groupe mais parviens a sortir de
I'eau 28eme en 53’35» avec quelques gars dans mes
pieds.
Apres une transition rapide, jenfourche mon
Ceepo Viper et reviens rapidement sur les léres
féminines (mis a part Daniela Ryf qui, comme
Frodeno chez les hommes, est au-dessus du lot).

Je me sens bien, je ne me mets jamais dans le
rouge... A chaque traversée de village, de nombreux
spectateurs nous encouragent, biere a la main pour
la plupart :), 'ambiance est incroyable notamment
sur la cote de Solar Hill ou on essaie de se frayer
un chemin parmi la foule (I'espace d’un instant on
se croirait dans un col du Tour de France avec les
spectateurs sécartant au dernier moment pour
nous laisser passer...). Méme les moutons au bord
de la route nous encouragent :) Je rentre a T2
aux alentours de la vingtieme place, 4h41’40 au
compteur pour 179km soit 38km/h de moyenne!

Plutot confiant sur le marathon, un peu
euphorique, je me dis que le sub 9 est dans la
poche mais sur Ironman une défaillance peut vite
arriver donc jessaie de rester concentré et ne pas
partir trop vite. Dés la sortie du parc, une cote de
2km nous attend, puis de longues lignes droites
le long du canal sur des chemins de gravillons ot
les spectateurs se font plus rares, des faux plats,
bref pas facile mais heureusement a de nombreux
endroits la foule nous porte et nous fait oublier la
douleur. Je loupe des ravitos et les gels que jattrape
sont écceurants, de plus les odeurs de barbecue
sur le parcours sont assez difficiles a supporter !

Je gagne cependant encore
des places. La 2¢™ partie du
marathon est plus compliquée,
mal de ventre, arrét forcé , je ne
" sais plus trop ou j'en suis niveau
| chrono (jai arrété mon chrono

par mégarde) mais jarrive a
§ garder un rythme satisfaisant
pour rallier le stade darrivée
et son ambiance de folie ! Clest
a ce moment que je réalise
ma performance en voyant
mon chrono sur la finishline
8h37°21 ! 13¢m place au scratch
et 2h58 pour le marathon. Jai
du mal a y croire et je cherche
Amandine pour partager cet
instant magique mais impossible de la trouver
dans la foule! A la place, jai le droit au controle
antidopage, et par la méme occasion de discuter
avec Cyril Viennot 4™ et Jan Frodeno, qui lui
aussi remplit son contrat en battant le record du
monde en 7h35’ ! Avec 20’ d’'avance sur le 2" mais
la c’est une autre dimension...

Le soir, apres un bon repas et quelques bieres, nous
retournons sur la finishline pour voir l'arrivée des
derniers, il y a encore un monde incroyable et une
ambiance de folie avec concerts et feu dartifice !
Bref une course a faire absolument.




e triathlete allemand Agé de 27 ans, Andreas
Dreitz s’est arraché lors du Challenge Danemark
pour aller chercher la victoire et le record. La
victoire s’est dessinée lors de la course a pied au cours

de laquelle il est parvenu a prendre l'ascendant sur
la Danois Henrik Hyldelund. Apres 3h49’ deffort, il
franchissait la ligne d’arrivée en vainqueur.




4y . - N r
S I M I L l « Tout était tellemefnt bien Dt\ A athts
organisé ce matin que al

jétais peut-étre un peu
trop détendu et du coup,
la natation ne s’est pas
trés bien passée. Mais jai
réussi a faire une remontée
phénoménale a vélo. Henrik
allait vraiment vite et jai
tenté daller le chercher
mais j’ai finalement préféré
attendre le premier tour a
pied. Heureusement que
mes jambes répondaient
bien »

.
v

Et les jambes de Andi étaient mieux que bien !
Il déposait littéralement son adversaire sans que
celui-ci ne parvienne a saccrocher. Au final, le
chrono est sans appel avec 4’50 d’écart entre le
premier et son dauphin.

Du coté des femmes, c’est un top trois qui offrait
le spectacle pour la victoire. La Britannique
Cathrine Emma Jameson était la premiere a
prendre la téte mais pas question pour la tenante
du titre Michelle Vesterby, sur ses terres, de la
laisser filer. Mais c’est finalement dans les derniers

kilometres a pied qu'une autre Danoise, Maya
Stage Nielsen mettait tout le monde d’accord en
s'octroyant la victoire.

cervelo.com/ps
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Half distance hommes :

1. Andreas Dreiz

GER 3:49:17
2. Henrik Hyldelund

DEN 3:54:06
3. Will Clarke

GBR 3:56:03

Half distance femmes :

1. Maja Stage Nielsen

DEN 4:30:07 Full distance — Hommes

2. Michelle Vesterby (championnats nordigques LD) :
DEN 4:30:48

3. Cathrine Emma Jameson 1. Chris Fischer DEN 8:14:25
GBR 4:33:06 2. Matthias Knossalla GER 8:19:04
3. Anders Christensen DEN 8:29:25

Full distance - Femmes
(championnats nordiques LD) :

1. Mirjam Weerd NED 9:08:56
2. Anne Jensen DEN 9:34:44
o e .._’65 s '\-?"1:31\.'1_-
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Heather Wurtele et Kevin Collington se sont adjugés la victoire sur le Challenge ICELAND. Mais
au-dela de la compétition et du résultat sportif, ce que retiendront les athlétes engagés sur cette

épreuve, ce sont les décors grandioses et sauvages que leur ont offert la terre islandaise.

itué dans la magnifique « baie des baleines « en Islande

, le CHALLENGE ICELAND s’est déroulé¢ le samedi

23 juillet dernier. Au programme 1,9 km de natation
dans les eux claires mais fraiches de Medalfellsvatn, un lac
d’eau douce (température annoncée a 15 degrés) enchainé
avec une boucle de 90 km de vélo avec des collines et une
montée sur la route principale de Hvalfjordur, I'une des
pistes cyclables parmi les plus emblématiques de I'Islande
(920 m daltitude au total).

TRE 7= 50
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CHALLENGE [CELAND

Et c’est une autre route de campagne avec de longues
collines qui servaient de terrain pour les deux tours de
course a pied composant le semi-marathon. Une course
qui mobilisait tant les autorités (Municipalité, ministere
de Tlindustrie et de commerce) que des partenaires
et sponsors privés en plus de 75 bénévoles. Une belle
mobilisation pour cette petite ile.

Dans cette compétition atypique, c’est la Canadienne
Heather Wurtele qui s’adjugeait la victoire en 4:24:00
avec plus de 4 minutes d’avance sur la Tcheque Radka
Vodickova et 8:14 sur 'Américaine Haley Chura. La Belge
Tine Deckers multiple vainqueur de 'IM France a Nice
se classe 4e.

Cette victoire marquait le 5e succes de la Canadienne
sur Half depuis le début de l'année avec notamment
a victoire sur les championnats Nord-américain a St-
Georges (70.3).

La course était bien plus serrée chez les hommes.
La victoire revenait, pour 17 secondes seulement, a
I'Américain Kevin Collington devant I'Italien Giulio
Molinari. Le 3e, Justin Metzler (USA) pointait quant a lui
a 3’16.

TREZ=Y

#BRINGYOURBIKE

AEROCOMFORT TRIATHLON

VOYAGER

N'A JAMAIS ETE
AUSS| FACILE

TECHMNIEAL BA

AUCUN MATERIEL REQUIS PROMO

. iy 3 e Aerocomfort Triathlon avec le code
AeroComfort Triathlon est la premiére housse de vélo aumonde qui a été
congue spécialement pour le transport de vélos de chrono. Légére et TRIMAX
confortable, elle offre également une protection optimale du vélo. A
e fois par personne et ne peut donner liew & aucun remboursement Bénéficiez d'une remise de 25% sur lensemble de votre
achats effectués précédemment Certans panier. Ce bon est valable uniquement sur le site

motionnel. SCICON® est une marque de www.sciconbags com.
Romand d Ezzeling, Italie Bon valable jusquau 31 décembre 2016.
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Top 6 hommes

1. Kevin Collington (USA) 4:00:15

2. Giulio Molinari (ITA) 4:00:32 '&4
3. Justin Metzler (USA) 4:03:31 d =y 4
4. Tim Don (GBR) 4:08:03 - _ @ %“_
5. Allan Olesen (DEN) 4:08:47 -iEM?*f
6. Brad Williams (USA) 4:11:01 Sk £

Sal a'.in':.'

cery| eis

Top 6 femmes

1,

Heather Wurtele (CAN)

4:24:00
Radka Vodickova (CZE)
4:28:21
Haley Chura (USA)
4:32:14
Tine Deckers (BEL)
4:36:02
Carina Brechters (GER)
4:39:36
Jennifer Fletcher (USA)
5:14:50
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Le triathlon de I'Alpe d’Huez fétait cette année ses 10 ans. Une épreuve qui a su devenir au fil des éditions un incontour- 0 ans aussi que le couple Laurence et Cyrille Neveu mene cette épreuve

. . : . - : avec passion, détermination et professionnalisme.
. , nable du triathlon. Un festival autour du triple effort ol chacun trouve son bonheur quant a la distance mais tous peuvent
Yann Photo - TrimaX-magazine

-——

Ny —-— se frotter au mythe des 21 virages. Récit d’'une épreuve immanquable du paysage triathlétique francais. explique l'ex-champion du monde LD.




REPORTAGE

Car le triathlon de
I'Alpe d’huez c'est aussi
résolument une histoire
de famille, celle des Neveu
avec  Baptiste, César
et Gaspard autour de
Laurence et Cyrille mais
celle aussi des bénévoles
de I'Alpe qui se retrouvent
chaque année  avec
autant de plaisir quon
retrouve des membres
de sa famille.

NOUVEAU . pnoGEL
LROI MEMI

SiLaurence et Cyrille (accompagnés de Maxime) sont les chefs d'orchestre ﬂ”’EEﬂﬂﬂ r fﬂ”ﬂlﬂﬂf

de cet événement, il faut noter I'implication progressive des autres TOUJOURS + ERGONOMIBUE
membres de la famille. Tout d’abord I'ainé Baptiste qui suit des études dans A COMBINER AVEC

souligne I’événementiel et quiafaitde ce triathlonunvéritable projet professionnel.

Laurence. Il était coordinateur notamment de I'expo partenaires. Le cadet, César, 13 3 Ffﬂ"x EE‘ mE’"ﬂRy

A MEMOIRE DE FORME ADAPTEE A VOTRE POIDS

ij im biie ol bes fambe-s. coson pose Summenoo

ans, était impliqué
sur la logistique
des motos.
Enfin, Gaspard,
7 ans, naviguait
e sitos pour
les ravitos pour
préter main forte !
L’implication B B MADE INITALY
de tous était
importante puisque

cette 1lle édition Créez votre propre cuissard QH
i selon votre poids sur ‘:"“
avalt' u.r}e couleur P CHCLING DIFEEERENT
particuliére, celle du
renouveau.

Information consommateurs : (:!Eiﬁ;i! HENDEETENEED) du lundi au vendredi de $h a 19h, sans interruption
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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.

Apreés cette 7 ans de
collaboration, IMG a
décidé de s’orienter vers

d’autres événements
sportifs délaissant
certaines disciplines

telles que le triathlon.
«Ce n’était pas vraiment
une surprise, c’est
une orientation que
IMG World avait prise
depuis deux ans et nous
savions que tOt ou tard,
IMG France devrait
suivre ce chemin. Cette
collaboration nous
permis de grandir et de
pérenniser I'événement

Et A l'issue de cette semaine bénie des cieux avec
une météo estivale, le comité dorganisation en
finissait certes fatigué mais aussi heureux.

Tout d’abord les triathletes ont répondu cette
année encore présents a 'événement, comme ils
le font depuis de nombreuses années.

-

REPORTAGE

aprés seulement 3
ans d'existence. Elle
a été humainement
enrichissante et
nous a permis de
gagner en expérience.
Nous n’étions donc
pas inquiets de ce
challenge.  D’autant
que nous avons gardé
de tres bons rapports
et que nous les savions
préts a nous aider si
certaines difficultés se
présentaient».
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Au niveau du plateau présent,
tant le longue distance que
le courte distance ont attiré
parmi les meilleurs triathletes
de classe internationale. Le
vainqueur du Long, James
Cunnama qui a déja fait
quatrieme des championnats
du monde IM a Kona, est
habitué des lieux. Et cette
année encore, a peine la
ligne darrivée franchie, il
promettait qu’il faudrait
compter sur lui pour venir
défendre son titre l'année
prochaine! Et comment ne
pas citer Scott DeFilippis,
Jeanne Collonge, Andrea
Hewitt, Audrey Merle, Andi
Bocherer, Tony Moulai, Yves
Cordier, Colin Arros... La liste
est longue.

Et comment oublier cette
ambiance si chaleureuse ? Des
bénévoles aux petits soins
avec les triathlétes, du premier
au dernier, et qui gardent ce
sourire si réconfortant quand
on est parfois dans le dur... Ces
bénévoles qui n'hésitent a aller
plier des tantes a 23 heures ou
a réparer une prise pour un
exposanta23h30...
Ces bénévoles qui
apportent tant a

nos belles épreuves. Un grand merci !

Une belle épreuve a laquelle on a envie de répondre présents chaque
année ! Vivement 2017 ! Mais avant place a un peu de repos pour
I'organisation. Du c6té des Neveu, place aux vacances avant de penser
a la rentrée et de se replonger quelques semaines plus tard dans
I'organisation d’une nouvelle édition du triathlon EDF de I'Alpe d’'Huez,
autour d’un rituel simple...

Retrouvez le résumé de I'ensemble des courses sur

www.trimax-mag.com

Depuis plusieurs éditions, le triathlon EDF
de I'Alpe d’'Huez et Ospazia ont conclu un
partenariat pour le plus grand bonheur
des participants aux différentes épreuves
proposées sur ce triathlon... Plusieurs spa
gonflable disposés apreés larrivée pour
bénéficier des bienfaits des bulles et de leur
action massante apres l'effort !

Grace a ses 130 micro-jets ultra puissants,
le corps mis a rude épreuve peut bénéficier
d'un massage drainant et régénérant
en profondeur, Otant toutes les toxines
accumulées tout au long de votre journée.

Le systeme de chauffage intégré apporte en
outre une douce sensation apaisante de bien-
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étre et de relachement total. Avec une action
bénéfique sur la circulation sanguine.

Confortablement assis grace a son sol en Pvc
éponge, les triathlétes ont ainsi pleinement
profité de ce moment de récupération.

Dans le prochain numéro de TrimaX-
magazine, retrouvez un test complet sur
les spas Ospazia ainsi qu'un article complet
sur les bienfaits d’'une utilisation réguliere
pour les triathletes. Le Spa Ospazia est le
compagnon idéal de votre moment bien-
étre et remise en forme seul ou avec votre
famille ou amis pour partager des moments
de complicité !

En attendant, plus d’infos sur :

Ospazia



www.trimax-mag.com
https://www.amazon.fr/OSpazia-AS02-gonflable-rond-personnes/dp/B007ZQKRNC

Top 5 hommes :

1.Emmanuel MEYSSAT
1:27:50
Seppe ODEYN
1:28’'25
Eric LEBLACHER
1:29:25
Frédéric FRECH
1:29:50
Ryan CHRISTIAN
1:30:45
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Top 5 femmes :

. VAN REIJEN Miriam
01:40:24
GAY-PAGEON Marion
01:45:34
OOSTERLO Jessica
01:46:42
LAHEURTE Avril
01:50:55

DAHAN CARLA s A
g .l-.'ﬂjf -
01:57:31 sdicE i & e s Mo




Top 10 hommes :

CUNNAMA James

VAN HOUTEM Timothy
VAN LUYCK MAN Sven
MERINO ALAMINOS Erik

PALMER Martin
DEFILLIPIS Scott
PHILLIPS Mike
BELGY Guillaume

AGIRRESAROBE Aimar g g 0. ARROS Colin

TRISTHLOMNEDF
adLPE D'HUEZ

Top 10 femmes :

COLLONGE Jeanne
06:33:
.GOSSAGE Lucy
06:37:31
.EDWARDS Parys
06:53:11
.ROBERTS Lisa
06:58:40
.DERRON Nina
07:10:18
.BOUSREZ Céline
07:12:13
.ADAM Stéphanie
07:17:24
8 .HERNANDEZ CASAHUGA
Ester
07:20:17
9.BROWN Brooke
07:35:26
10.FROEHLICH Hélene
07:38:17




Top 10 femmes

1. HEWITT Andrea

02:01:10
2. MERLE Audrey
02:12:25
3. NOGUERA RAJA Anna
02:14:15
4 .BENEDICTO Juliette
02:14:52
5. FORSTNER Renate
02:20:06
6. COUCKUYT Ine
02:20:13
7. ZIEMONS Kristina
02:22:33
8. LEGRAND Marion
02:23:38
9. LOPEZ Caroline
02:23:54
10. YNDESTAD Cathy
02:26:02

Top 10 hommes

WILSON Dan
VAN HEMEL Tim
BOCHERER Andi 01:55:40
GUERBEUR Nathan 01:55:50
HUEBER MOOSBRUGGER Maxime 01:56:34

ROBERTS Fergus 01:56:50
MOULAI Tony 01:57:50
FAURE Hervé 01:57:50

VERAMME Koen 01:57:57
0. MARGIRIER Mathis 01:59:24
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Certains auront peut-étre croisé leur modele
dans la douloureuse montée de la Gineste,
partagé la souffrance du futur vainqueur,
tous auront au moins écarquillé les yeux
devant I’écrin du Triathlon de Marseille.
Un régal sous une chaleur étouffante. Les
jambes sont lourdes, les muscles tétanisés, le
regard parfois perdu dans le vide ou vissé sur
le voisin, improbable alli¢ dans la quéte du
second souffle. Une famille qui fait corps dans
I'adversité. La convivialité dans le dépassement
de soi, fier étendard brandi notamment par
CarmaSport et son directeur Laurent Courbon.
Oui, le Triathlon de Marseille c’est aussi cela.
Sur la ligne d’arrivée, inutile de sattarder sur
le classement. « Ce qui est le plus excitant sur ce
rendez-vous, cest d’étre la. Tout simplement. Quelle
ambiance ! Et les enfants sont aussi au rendez-vous
», lance un anonyme.

Le triathlon du ceeur, l'esprit
famille en plus

Un peu plus loin,
une  Dbouteille  deau
nonchalamment  versée
sur la téte, Romain Garcin
savoure sa 11° place, lui
qui a signé son entrée
chez les pros quelques
mois plus tot.

I II t'!A'\. ST
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http://sardinestitustriathlon.com/
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« Marseille est devenu
incontournable. L'organisation
a réussi le tour de force doffrir
un bel événement en [l'enrobant
de simplicité. Sans en rajouter »,
souligne le coureur. Avec ou
sans le label ITronman, le millier
de participants est conquis.
« Mer d’huile, vent au sommet de
la Gineste, chaleur, un sprint sur la
ligne d’arrivée pour la forme et le
plaisir, c’est ca le triathlon », lance
le Vitrollais Mathieu Pagini.
Bonus exquis : croiser sur le
parcours les élites.. qui vous
prennent un tour. « Les cotoyer
reste une chance. C’est un moment
special ». Inoubliable surement.

l II E.«u.«.ﬂn—\!

Une bombe passe : Anthony Pujades, lancé comme
un métronome aura lui aussi profité de ce 31 juillet.
« Cest un régal. Un vrai plaisir de vivre une telle premiere
pour moi sur la Gineste. La victoire est la, chez moi. De
quoi cloturer une belle semaine ». Et Sylvain Sudrie de
saluer encore l'organisation : « Il n’y a plus beaucoup
de triathlons dans les grandes villes, alors nous profitons
de chaque instant. J'aime ces triathlons a l'ancienne, sans
calcul, sans business mais avec le coeur et lesprit famille ».
Solide sur un vélo, dominateur dans I'eau, confiant le
pied sur le bitume, chacun aura trouvé son compte sur
cette 4éme édition. Tous ont gagné le respect, tous ont
offert leurs plus beaux sourires sur la photo finish. La
foule amassée sur les Plages du Prado n'en demandait
pas plus. Rafraichissant et tellement vrai. Le Triathlon
de Marseille a marqué les esprits et l'organisation
réussi son pari fou en mettant en lumiére un millier
de champions.

REPORTAGE

L'ancienne championne du monde de boxe a relevé le défi

Myriam Lamare : « Ce sport m’a apporté les réponses
que je mai jamais trouvées sur le ring »

Et
I'intéressée de mettre en avant l'esprit de
groupe au service d’'un sport « faussement »
individuel.

Le triathlon comme un vrai bol
d'oxygene, il n'en fallait pas plus a Myriam
Lamare pour titiller une 4me conquérante,
perfectionniste, avide de sensations.

Inconditionnelle de sa ville dadoption,
hors de question pour l'athlete de revétir la
panoplie du touriste en villégiature sur la
Corniche. « Sur ce tracé trés rapide, mon
objectif était de développer mes capacités et
mon potentiel ». Marseille test ultime pour
la championne qui avoue s’étre « réparée »,
« reconstruite » au point de renouer avec
o~ les sports de combat dés cette semaine et se
Leffort est intense, brutal. Un combat de chaque tourner, en insatiable, vers le crossfit des le
instant. Une douleur que l'ancienne championne  mois de septembre au sein de la Crossfit Factory
du monde de boxe apprivoise avec le temps. Six  de Bonneveine, 4 Marseille.
ans déja que Myriam Lamare entretient une
passion dévorante avec le triathlon. Bien avant
d’avoir remisé les gants au vestiaire, en 2014.

D’ici-1a, le Triathlon de Marseille aura livré
ses enseignements.

Un autre monde, dautres exigences, une
découverte totale.

Vous avez dit sportive dans 'ame ?

l Ilﬁ.«gn.ﬂn!
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Le point rose :

Sur toutes les levres... En ce dimanche, les
conversations se nouent. Sur la ligne de départ,
comme a larrivée, en pleine concentration ou
libéré du poids de I'échec possible, 'avenir des
familles dans les soins palliatifs pédiatriques n'a
laissé personne indifférent.

Loreille tendue, « Point Rose » se fait entendre.

Lancée en 2015 a l'occasion de I'Ironman d’Hawai,
I'association est aujourd’hui incontournable et les
traits du visage de Carla-Marie, la fille de Laurent
Courbon et Nathalie Paoli, se dessine d’'une méme
main dans le ciel de Marseille. « La perte effroyable
de notre fille, victime d’une tumeur du tronc cérébral
a I'dge de 9 ans nous a laissé désemparés. C’était il y a
deux ans, lance Laurent. Un vide immense. Immense ».

La voix perd en un instant sa jovialité naturelle.

Le besoin est d'ajouter de |a vie aux jours
quand on ne peut ajouter de jours & la vie..

Myriam et le point rose

« Nous nous retrouvés dans une profonde solitude, sans
accompagnement. Nous souhaitions alors changer la
donne pour d’autres familles dans cette situation ».

Un destin tragique qui touche au coeur et créé un
élan de solidarité incroyable. « 500 coureurs ont
depuis arboré le « Point Rose » sur les compétitions.
Romain Guillaume, Jeanne Collonge, Nathalie Simon
et bien d’'autres ont manifesté leur solidarité ».

Et la flamme brille encore et brillera
prochainement trés haut. « Il m'accompagnera
au sommet de 'Europe a l'occasion de l'ascension du
Mont-Blanc que je prévois en septembre prochain »,
prévient l'ex-boxeuse Myriam Lamare. « Le
besoin est d’ajouter de la vie aux jours quand on
ne peut ajouter de jours a la vie », reprend pour
elle la championne. Implacable.

TREZ =Y
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ons a...

aurent Courbon:

Co-organisateur du Triathlon et patron de
CarmaSport, il nourrit de grandes ambitions pour
I’étape phocéenne.

C’est une grande fierté de pouvoir valoriser

mon sport dans ma ville. Marseille
entretient une grande histoire, un lien tres fort
avec le Triathlon. De grands champions sont
passés par la cité phocéenne. Il y a une vingtaine
d'années déja, c¢’était alors un passage obligé pour
eux. La 4eéme édition, inscrite dans la perspective
de Marseille-Provence, capitale du sport en 2017,
restera particuliere puisque l'organisation que
nous partagions avec les Sardines Triathlon s’est
faite sans l'aide du label Tronman qui ne souhaitait
plus se consacrer aux courtes distances. Plus de
900 triathlétes ont répondu présents pour en faire

une belle réussite.

Eneffet! Demultiples 5 s
innovations sont a I'étude. % :
I nous faut notamment W, &
revoir le calendrier et ¥j; - ;-
recentrer I'épreuve plutdt ss
vers la mi-juin. Attirer 1500 8
a 2000 personnes en juillet
n'est tout simplement pas {8
envisageable. Notre objectif g4

est aussi de pouvoir rivaliser @

avec le Triathlon de Paris qui accueille 3000
participants. A nous aussi de travailler plus fort
encore pour proposer une grande féte sportive
a tous les Marseillais. Faire de ce rendez-vous
celui de la multi-activité, voila l'objectif avant
de regarder plus loin vers la mise en place d’un
triathlon longue distance. Nous sommes tres
ambitieux.

Pour CarmaSport, elle est au centre du

projet. Les familles entieres doivent
avoir acces au triathlon de Marseille. Les enfants
apportent un supplément d’Ame, un rare moment
de partage autour danimations. Promouvoir
les valeurs de Marseille et de ce sport par
I’événementiel reste une priorité.
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Top 10 femmes 5. Sophie DARDOUILLET 2:32:55

6. Annick VIDAL 2:34:06
1. Charlotte MOREL 2:15:43 7. Pauline MORIER 2:36:07
2. Camille DONAT 2:26:51 8. Noelie MONTMAGNON 2:37:47
3. Juliette COUDREY 2:27:57 9. Sophie RODOT 2:41:14
4. Gabriela BRIEN 2:30:43 10. Claire THIBULT ;42 :02

Triathlon
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Top 10 hommes

8y A REheONARUVADES 1259529
2. Sylvain SUDRIE 2:04:09
3. Steve MCKENNA 2:04:28
4. Kévin MAUREL 2:06:21
5. Nicolas FERNANDEZ 2307301
6. Romain POZZO DI BORGO 2309252
7. Erwan JACOBI 2:10:34
8. Valentin PASCAL 2313203
9. Lionel PITAVAL 28 1Ld! g 8jdl
10. Sébastien MULET 28144 3 5
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TC Liévin

F-Boukla@Trimax-magazine
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accede au Graal

Le président du club Laurent SZEWCZYK avait annoncé la couleur en début de saison: la montée en
DI. Avec un recrutement de choix notamment avec son leader naturel David Hauss, Karl Shaw est
également venu renforcer I'équipe pour tenter de relever le défi. Pari gagné et d’une belle maniére

puisque le TC Liévin a réalisé le grand Chelem !

ol

ondé en novembre 2003 par un petit groupe de

9 triathletes tous issus de la section Triathlon du

Stade Nautique Lensois, le TRIATHLON CLUB
LIEVIN na cessé de croitre sur bien des plans depuis
toutes ces années pour devenir une des références
régionales et nationales en terme d’accueil, de formation,
d’organisation et de résultats sportifs
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Le TC LIEVIN compte a ce
jour plus de 260 licenciés toutes
catégories confondues ; il est
labellisé Ecole de Triathlon 2
étoiles depuis de nombreuses
années : pres de 80 jeunes (de 6
a18 ans) animent cette «section
du club. Si la majeure partie
d’entre-eux s'entrainent sur les
créneaux mis a leur disposition
par le club, quelques uns font
partie des 2 sections sportives (
une au college Jean VILAR de
ANGRES et une au Lycée Henri
DARRAS de LIEVIN) qui sont
conjointement liées avec ce
dernier : de nombreux titres
de champion de France UNSS
en Triathlon, Duathlon, Bike
and Run mais aussi une place
de vice champion du monde
scolaire de cross scolaire (ISF)
et des titres de champion du
monde scolaire de Triathlon
a Versailles enrichissent les
mémoires et la formation de ces
jeunes triathletes liévinois.

Dailleurs, cette formation
liévinoise n'a pas eu a rougir
de sa concurrence I'an dernier,
car sans cadre technique
employé a temps plein comme
dans de nombreuses structures
labellisées mais toujours avec
la passion et 'ambition qui les
animent, les entraineurs du
TC LIEVIN ont réussi a placer
leur club a la 6éeme place du
challenge national Jeunes en
2015 et avaient aussi terminé
second meilleur club francais
lors des championnats de
France jeunes de Duathlon a
Parthenay en 2014.

DIVISION 2

VALEN

VALENCE)

Le TC LIEVIN c ‘est aussi un club organisateur
avec a son actif : 1 Championnat de France
de Bike and Run (le premier), 4 Grands Prix
de Duathlon, 2 finales D2/D3 de Triathlon, 1
championnat de France Jeunes de Duathlon,
2 demi-finales de France jeunes de Triathlon,
1 coupe de France, des compétitions UNSS, le
X-TERRILS,......et ce nest pas fini car les idées et
les défis ne manquent pasau TC LIEVIN etason
président. En effet, un projet de TRIATHLON
INDOOR a I'ARENA STADE COUVERT de
Liévin (lieu mythique de l'athlétisme indoor
mondial) est en projet avec pourquoi pas méme
un label de Coupe d’Europe et ce, pour 2017 !

« Démocratiser laccés a la pratique du Triathlon
au plus grand nombre et réussir a allier le
triathlon loisir et la performance, voire la tres
haute performance. »

3

Des stages pour les plus jeunes mais aussi
pour les « moins jeunes » sont régulierement &% -
organisés par le club, un déplacement club b
sur une épreuve choisie en début de saison =
et proposant tout un panel de distances est |
également reconduit chaque saison (a titre |
d’exemple, I'an dernier plus de 50 triathletes
liévinois s’étaient rendus sur les épreuves de
Gérardmer).
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Les projets relatifs au HAUT NIVEAU ;

Apres 4 années en division 3, cest enfin
en 2009 (avec les références régionales
de Iépoque que sont Nicolas GOSSE,
Emmanuel RENARD et Raoul LAVAUT,
sans oublier Joris BUYL et Corentin
MERSAK) que le TC LIEVIN accedait a la
Division 2 masculine de Triathlon. Oscillant
entre la 8¢me et la 12¢me place c’est en 2012
que les ambitions changent !

Suite a larrét des équipes Elites a
BEAUVALIS, contacté et inspiré par le projet
de développement du TC LIEVIN, Laurent
VIDAL décidait de rejoindre I'équipe
liévinoise pour les aider dans leur optique.
Entouré par des athletes en pleine ascension
comme Ron DARMON (ISR, qualifié pour
les JO de RIO), Yannick LIENERS (LUX) et
de nombreux athlétes issus du cru, Laurent
VIDAL et ces derniers parvenaient a faire
du TC LIEVIN le premier club de la ligue
Nord-Pas-de-Calais a intégrer le GRAND
PRIX de DIVISION 1 en 2014.
Malheureusement, pour des raisons que
nous connaissons tous, le TC LIEVIN n’a pu
défendre pleinement ses chances et repris
I'ascenseur apres la finale a Nice pour
retourner en seconde division.

4eéme en 2015 (ave une moyenne d’age de 20
ans) et fort des arrivées de David HAUSS,
de Karl SHAW, de Nicolas ALLIOT, sans
omettre le maintien de son effectif déja de
qualité et de ses jeunes, les ambitions sont
revenues pour le club de lancien bassin
minier.

« Avec une telle équipe, nos ambitions semblent
clairement affichées : retrouver la premiére
division ! Mais au-dela de cela, nous voulons
chercher a pérenniser cet objectif avec les garcons
qui la composent et qui la composeront dans
lidée de faire partie intégrante du club, de le

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

défendre, de le valoriser mais aussi avec tous les
partenaires (institutionnels et privés) qui nous
supportent depuis nos débuts et les nouveaux qui
nous ont rejoints et qui nous rejoindrons pour cette
aventure. »

DIVISION 2

A savoir que le TC LIE-
VIN a aussi eu une équipe
Filles en premiere divi-
sion de Duathlon durant
2 saisons, qu'une équipe
de Duathlon masculine
évoluera en division 2 de
Duathlon lan prochain
(avec  Grégory BEU-
GNET comme chef de
file) et qu'une équipe de
Triathlon féminine s’est
qualifiée pour la finale de
Division 3 avec I'ambition
d’accéder a la seconde di-
vision I'an prochain !
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Nous étions encore en 2015 et ¢’était peu apres la
disparition de Laurent. C’était fin décembre et Noél
se profilait... Laccueil qui mavait été fait durant
mon court passage dans le Nord fut incroyable ;
haut en couleur, festif et passionné. Caricaturé en
Pére Noél pour l'occasion, nous annoncions avec
le Président Szewczyk, les deux objectifs de la
saison a venir qui étaient les JO mais aussi de faire
remonter le club en 1re division, ce qui paraissait
le moins évident des deux a I’époque. Javais envie
de bien faire !

Nous sommes a présent fin juillet et la saison sest

U TRI=Y

terminée hélas un peu précipitamment mais non
sans un bien et bel accomplissement et une fierté
grosse comme ¢a. Dominé de la téte et des épaules,
nous remportons le titre de champion de France
2016 des Clubs de 2e division avec les 90 points mis
en jeu, une premiére ! Cela nous donne, de droit,
l'acces a I'échelon supérieur, la 1re division. Grace
a une équipe soudée, constituée de différente
nationalité, on aura vite su tirer avantage de ce
mélange et faire naitre une ambiance chaleureuse
mais consciencieuse. Il est vrai que soutenu par
tout un club et sa région, d’'un président au grand
coeur, cela pousse a l'excellence.

TRIATHLON CLUB

CIEVIN

DIVISION 2

Le niveau Division 2 n’est certes pas aussi dense que peut
I’étre la D1 mais dans I'ensemble, on y retrouve de bons
éléments en devenir, des jeunes aux dents longues qui ne
demandent qu’a en découdre et s'imposer, comme l'atteste
la course de Val de Gray... On a pu se rendre compte que
les meilleurs pensionnaires ne feraient pas pale figure
aux cotés des cadors de I'étage supérieur. J ai beaucoup
apprécié courir en D2 cela m’a redonné du plaisir et de la
confiance suite a ma désillusion olympique.

Pour l'année prochaine, nous devrons certainement
étoffer notre effectif, sans vouloir renforcer chaque ligne
de I'équipe comme aimerait le faire un entraineur de
ballon rond, il sera indispensable d’avoir de bon nageurs-
coureur afin de répondre aux dynamiques de course et ne
pas se retrouver en difficulté trop rapidement. Lessentiel
sera pour nous, de continuer a prendre du plaisir sans se
prendre la téte et pour moi de continuer a guider les plus
jeunes dans leurs accomplissement vers le haut niveau.

Ce fut ma 1re année a Liévin et je rempile volontiers !!!
MERCI.
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U016 Valleedeny
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Cette année la manche Suisse de la coupe d’Europe XTERRA était le support des Championnats
d’Europe ETU de Cross Triathlon. Et le village Les Charbonniéres en Vallée de Joux est un endroit
maghnifique pour organiser un tel événement Qutdoor.

Les parcours VTT et Trail ont été rallongés et durcis, car un peu trop rapides I'année derniére, ce qui

n’est pas pour déplaire aux spécialistes.

ne belle météo nous attendait pour les

l | reconnaissances d’avant-course, et le parcours
semblait a peu pres « sec » ! Malheureusement

la nuit précédente de violents orages sont venus rendre
vraiment humides et glissants les parcours.Le départ est

donné a 14h sous un ciel menacant et durant la natation
la pluie se met & tomber pour ne sarréter qu'a lI'arrivée !
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Le premier a sortir de I'eau est 'Allemand Jens Roth suivi
un peu plus loin de 'Australien Ben Allen de retour sur
le circuit européen. Puis un groupe avec Sam Osborne
suivi des Francais Brice Daubord, Julien Pousson. Roger
Serrano, suite a une légere blessure a I'entrainement reste
prudent et laisse partir les groupes. Au premier kilometre
vélo, Ruben Rusafa est a seulement 1min30, Kris Coddens
récent vainqueur de la manche Belge est a 2°30.

Chez les féminines, une nouvelle venue mexicaine,
Michelle Flipo naturalisée francaise récemment et
courant habituellement WTS sort en téte de l'eau, Jacky
Slack est seulement a 157, Cibin I'Ttalienne a 30”, Poor
a 1’307, puis Curridori, Buss, Roberts vers 2’. Myriam
Guillot Boisset nest pas tres loin avec Carina Wasle suivi
de Morgane Riou qui perd du temps dans la transition.
Coralie Redelsperger est derriere mais excellente
VTTiste, elle revient rapidement.

ler tour, Rusafa a déja 1’ d’avance sur Brice Daubord, Sam
Osborne et Jens Roth. Le Champion de VTT leur a déja Eneriy Elfooial B s d e delkciouse. 507 Ao port
donc repris 2’30 sur le parcours boueux rendu technique en glucides simples et complexes m'apporte ['énergie
par la pluie. : 3 nécessaire aux efforts intenses. Et son mix vitaminique
Ben Allen et Holne a 2° puis les « Arthur » (Serrieres : (C, B, PP, BE) m'aide 4 réduire fa sensation de fatigue.
et Forissier) a 2’ 30 avec I'Italien De Paoli ! Serrano et

Coddens sont 3.

MA SELECTION POUR REUSSIR MON PROCHAIN TRIATHLON

A la premiére transition, je prends une demie barre High

. GELLEMON .

Coté filles Jacky Slack reprend la téte sur le VTT suivie de pres par
Renata Bucher qui effectue une belle remontée grace elle aussi aux

. . ., \ . . R Grice a sa formule Irés énergétique {100% de
parties techniques et motivée par la course a la maison. Flipo ne lache

I'énergie apportée par les glucides), le Gel Lemon
est le coup de fouet indispensable. Pris en début de

pas et est toujours 3¢me, puis Buss, Guillot ensemble, un peu plus loin  ’Espagnol pose le VTT avec

Poor et Wasle.

plus de 4 davance sur un
gros groupe, Serrano en téte
qui abandonnera a la 2éme
transition pour ne pas aggraver
sa blessure au mollet, puis
I'Allemand Holne, Osborne,
Daubord, De Paoli et Coddens.

Arthur Serriéres se trouve
dans le top 10 et mene ainsi la
course U23. Arthur Forissier
victime d’une grosse chute, est
emmenéal’hopital (finalement
rien de cassé !), Jens Roth est
victime d’Hypothermie. Les
conditions sont difficiles et
font des dégats.

course d pied, ses 35g de glucides me reboostent
pour finir I"épreuve dans les meilleures conditions.

Pendant 'épreuve de cyclisme, fe 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
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XTERRA

Ruben file vers la victoire mais
derriere c’est la bagarre entre
Coddens, Daubord et Holne, ils
arriveront finalement dans cet
ordre. L'Italien De Paoli 5¢me,
le Sud Africain Bradley Weiss,
auteur d’'une belle course a pied
6éme, le kiwi Sam Osborne finit
difficilement a la 7éme place et
juste derriere Arthur Serriéres
pour la gagne en U23.

Coté femmes clest la Suissesse
Renata Bucher qui pose le vélo
en téte, suivi de Jacky Slack et
Ladina Buss. Mais la Francaise
Flipo habituée aux courses a pied
rapides n'est pas loin. Myriam
Guillot Boisset est 5¢éme un peu
plus loin mais court tres vite elle
aussi.

Flipo reprend la téte avant la fin
du ler tour et devient championne
d’Europe de Cross Triathlon, une
nouvelle figure a suivre ! Derriere
aussi c’est la bagarre entre Slack,
Bucher et Guillot revenue de loin.
L'Anglaise réussit a se maintenir
et passe la ligne en 2nde position
et clest finalement le sprint entre
Myriam Guillot et Renata Bucher.
La Francaise aura le dernier mot
et prend la médaille de bronze.
Bucher 4eme et l'autre Suissesse
Ladina Buss 5¢éme. A noter le
retour de Morgane Riou avec le
3éme temps a pied (derriere Flipo
et Guillot) qui finit 9éme.

Quelle bataille ce jour-
la chez les femmes
comme pour le podium
masculin !
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XTERRA

LESIRESULTATS

Elite Hommes

Ruben RUSAFA (ESP) 2 47
Kris CODDENS (BEL) 2 :49
Brice DAUBORD (FRA) 2 :49

U23 femmes

Sina HINTEREGGER (AUT)
Clara BLOMH (DEN)

:58
:18
: 28

Elite Femmes

Michelle FLIPO
(GBR)

Jacky SLACK

(FRA)

w

:18 :40
:21 :16

w

Myriam GUILLOT BOISSET (FRA) 3 :21 :20

U23 hommes

Arthur SERRIERES (FRA) 2 :53 :17
Loic DOUBEY (FRA) 2 :57 :26
Marcello UGAZIO (ITA) 2 :58 :02

:32
531

Junior femmes

Marta MENDITTO (ITA)
1 :24 :22
(parcours light)

Junior hommes

Filippo PRADELLA (ITA)
1 :10 :23
(parcours light)

Tous les résultats :

https://www.mso-chrono.

ch/fr/results/593-xterra-

switzerland/4451/

categories#xterra-

classic-u23-etu-femmes
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https://www.mso-chrono.ch/fr/results/593-xterra-switzerland/4451/categories#xterra-classic-u23-etu-femmes
https://www.mso-chrono.ch/fr/results/593-xterra-switzerland/4451/categories#xterra-classic-u23-etu-femmes
https://www.mso-chrono.ch/fr/results/593-xterra-switzerland/4451/categories#xterra-classic-u23-etu-femmes
https://www.mso-chrono.ch/fr/results/593-xterra-switzerland/4451/categories#xterra-classic-u23-etu-femmes
https://www.mso-chrono.ch/fr/results/593-xterra-switzerland/4451/categories#xterra-classic-u23-etu-femmes

Ruben Rusafa

XTERRA
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g £ ] , o . ous revoici encore cette année dans les Vosges
Méme si le parcours a changg, il n’est pas pour autant plus facile... D'autant que situé en pleine pour le Xterra France. Rendez-vous devenu
Alexandra Borrelly saison du triathlon off-road, les organismes ont déja été mis a rude épreuve et hon nombre de immangquable de la discipline. Au fil des années
a concurrents ont manqué d’un peu de fra cheur sur un parcours exigeant. Pour autant, le spectacle la famille Charbonnier a fait grossir cette épreuve pour
. : o . . N devenir I'une des plus, si ce n'est la plus prisée des Cross
était garanti et la convivialité marque de fabrique de cette épreuve hien présente. . . . -~
. Triathlon au monde en dehors de la finale a Maui.
Dave Nicholas
N —
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BS&RN IN
SWITZERLAND

La pluie est encore
au rendez-vous cette
année apres les
épreuves boueuses
Belges et Suisses mais
nous épargnera pour
le dimanche, jour de
course. Grace au vent
et aux épaisses foréts,
le terrain est dans
I'ensemble plutot sec
malgré quelques parties
vraiment humides.

Depuis I'année derniere,
le parcours vélo se fait en
sens inverse et quelques
portions ont changées,

La start-list est elle aussi bien étoffée a une
semaine seulement de la manche Suisse. En plus
de la présence des habitués du circuit européen,
le Sud Africain Bradley Weiss est encore présent
et surtout la venue de Lesley Paterson, I'anglaise,
deux fois championne du monde Xterra & Maui.

En tout 2000 concurrents présents entre le Xterra

XTERRA

enlevant  quelques 400
metres de dénivelé en tout
mais le vélo est-il plus facile
pour autant ? Difficile a
dire ! Dautant plus que
les rampes construites
a la fin de chaque tour
multiplient les sauts et ce
n'est pas évident pour tous
les concurrents. Malgré
tout I'ambiance pousse a se
dépasser.

La course a pied est un joli
trail varié, vallonné, boueux,
technique a souhait mais
aussi roulant sur le retour.

découverte, les courses des enfants et la distance
maitresse.

Le départ est donné a 14 heures au coup de canon
et comme chaque année cest la bagarre au départ
car toujours peu d’espace sur ce début de natation.
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XTERRA

Les groupes se forment. Le couple Ben Allen
et Jacky Slack méne respectivement la course
homme et femme, mais les favoris ne sont pas loin
derriére. Apres seulement la natation et 3km de
VTT, Ruben Rusafa et Lesley Paterson prennent la
téte chacun de leur coté.

Derriere I'Espagnol intouchable, les groupes
s'organisent, Yeray Luxeim, Francois Carloni et
Roger Serrano sont les plus prudents car ils savent
quelacourse se joue dansle 2¢me tour vélo. Bradley
Weiss, Kris Coddens et Viet Honle I'Allemand, en
bonne forme sur les derniéres courses partent
plus vite. Ben Allen nest pas encore au mieux
aujourd’hui et laisse filer. Comme il T'expliquera,
la saison est encore longue et ses principaux
objectifs étant Maui et les Championnats du
Monde ITU en novembre chez lui en Australie! A
noter les bonnes positions des jeunes Francais tel
que Arthur Serrieres et Maxime Chané. Avec les
jeunes Allemands Honle et Lehmann, dans le top
10, la releve est assurée !

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

Rusafa montre une fois de plus ses qualités
VTTistes et fera cavalier seul en posant le vélo
avec 5’ d’avance sur Bradley Weiss qui s’accroche.
Kris Coddens et Roger Serrano seront tous les
deux victimes de crevaisons et c’est le 2¢éme belge,
Yeray Luxeim qui pose le vélo en 3éme position.
De retour d’un stage en altitude il semble serein a
I'entame de la course a pied.

Encore une fois 'Espagnol fera course seul et
soctroie une 3éme victoire daffilée ici dans les
Vosges. Yeray Luxeim trés bon coureur revient sur
le Sud-Africain qui craque un peu. Il passe la ligne
2nd, le jeune Allemand Honle, lui ne craque pas et
finit 4éme. Grosse bagarre pour la 5éme place et
c’est finalement le VT Tiste, Damien Guillemet qui
sera le plus fort, devant Arthur Serrieres. Francois
Carloni dans un mauvais jour, dans « impossibilité
de monter en intensité » comme il le dira lui-
méme, termine 14eme.

La course femme est elle aussi menée de mains
fermes par 'Anglaise Lesley Paterson, prudente
au premier tour voyant le retour de la Suissesse
Renata Bucher, elle posera finalement le vélo avec
une minute d’avance.

Grand jour donc pour Renata qui une semaine
apres sa 4éme place en Suisse, montre sa force
actuelle sur le VTT et entame la course a pied,
cette fois-ci, avec 5 minutes davance sur ses
poursuivantes.

Derriere Helena Erbenova apres une natation
catastrophique, fait un beau retour a vélo malgré
le géne occasionnée par les nombreux participants
sortis devant elle.

XTERRA

L’ Hongroise Brigitta Poor, toujours présente et
réguliere se bat pour rester 4¢me face au retour de
la Francaise Myriam Guillot Boisset, aussi dans un
mauvais jour et fatiguée par I'enchainement des
courses.

Larrivée féminine se fera dans cet ordre. Morgane
Riou l'autre francaise, grace a une course propre,
terminera 11éme. Pour elle, place a un peu de
repos pour revenir en pleine forme pour les
Championnats de France de cross triathlon qui
se déroulait quelques jours plus tard en Bretagne,
chez elle, ou elle s’était fixée pour objectif de
défendre son titre (ndlr : elle décrochera le titre
de vice-championne de France, la victoire étant
revenue a Coralie Redelsperger)




XTERRA

ARCHIMEDESW

Résultats Elite Hommes : Résultats Elite Femmes :

Ruben RUSAFA : : Lesley PATERSON
Yeray LUXEIM : : Renata BUCHER
Bradley WEISS : : Helena ERBENOVA : ; p
Damien GUILLEMET : : Myriam GUILLOT : : T Effet seconde peau
Flexibilité
Libération mollets et biceps
Tour de cou confortable

Ouverture et transition rapide

Tous les résultats :

ttps://www.chronorace.be/Classements/ListeRapports.
aspx?eventld=1186647924283011
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La section Triathlon du Levallois Sporting Club
compte prés de 130 adhérents et existe depuis une
vingtaine d’années. Son effectif a doublé ces der-
nieres années et 25% des licenciés sont des fémi-
nines ! La philosophie cultivée au sein du club n’y est

pas étrangere...

I II t-u.h. 2 T

Pourquoi les effectifs
ont ainsi augmenter ces
derniéres années au sein
de la section triathlon du
Levallois Sporting Club?
Certainement  pour la
couleur et le design de la
tenue : une trifonction bleue
avec liseré jaune...

Plus sérieusement,
I'ambiance qui y regne, la
convivialité et lesprit de
partage ont bien décidé

les triathletes a franchir le
pas.. Des valeurs qui sont
fondamentales dans le sport
et plus encore dans des
disciplines individualistes.

Comme le souligne Julien
Hamon (président de Ia
section), «du premier au
dernier, nous cultivons le goit
de leffort et partageons des
valeurs»

PRESENTATION

*La bonne humeur. Nous sommes la pour passer
un bon moment ensemble. Faites du sport, pas la
gueule !

*Lesprit club. Le triathlon est un sport individuel
que nous pratiquons en club, donc en groupe. Notre
cohésion est notre force.

*Le dépassement de soi. Notre volonté est
d'accompagner chaque adhérent dans le
dépassement de soi, du format XS a I'lronman.

*Le respect. C’est une valeur fondamentale du sport
a l'entrainement comme en compétition.
*Lentraide. Lentrainement est un moment de
cohésion, chaque encouragement durant la course
est un stimulant, chaque victoire porte plus haut
les couleurs du club.

Comme tousles ans, le club se retrouve massivement
sur différents formats, du sprint a 'TM. En 2016,
les adhérents ont opté pour le tri d’Enghein puis
Vendéme et NICE « LA course ». Ces rendez-vous
sont pour certaines un baptéme sur une distance,
un challenge ou encore un podium pour d’autres...
Nos « filles » ont démarré sur les chapeaux de roues
avec de beaux résultats sur Enghein et Vendome.

A ce sujet, nous avons rencontré Gwendoline qui
nous parle de cette ambiance club.

Depuis combien de temps fais-tu partie de la
section TRI ?

Cela fait 2 ans que je fais partie de la section tri du
LSC mais cest la premiére année que je mentraine
vraiment avec le club et que je fais des compétitions
puisque I'année derniére jétais occupée a réaliser
un autre projet : donner naissance a ma petite fille
chérie, Sarah :-)!

Qu’est ce qui t'a poussée a venir au LSC et
pourquoiplusle LSC qu’'une autre structure ?
Apres avoir pratiqué le tri pendant 5 ans au
Lagardere Paris Racing, puis 2 ans au Bondi
Running and Triathlon club a Sydney, nous
nous sommes inscrits avec mon mari a la section
triathlon de Levallois tout simplement parce que
nous avons emménagé a Levallois. La réputation
de cette section est qu’il y regne une ambiance tres
sympathique et familiale et effectivement nous ne
sommes pas décus :-) !

I II t-. ..... 7::-\!



— PRESENTATION

Quelles sont tes ambitions pour lannée a
venir ?

Aprés une petite mise en jambes sur les courses
clubs, le M d’Enghien puis le L de Vendome, mon
objectif pour cette année est de faire le triathlon
longue distance de I'Alpe d’'Huez (2.2km de
natation / 115km de vélo incluant le col de lalpe
du grand serre, le col d’Ornon et bien str I'Alpe
d’Huez / et pour finir 22km de course a pied dans la
station de I'Alpe d’'Huez). Cela fait longtemps que
cette course me tente, et cette année jai décidé de
tenter le coup ! Pour préparer cette course, nous
allons faire un peu de vélo dans les Alpes en juin
avec mon mari et nous participons a I’étape du
tour également le 10 juillet qui, cette année, relie
Megeve a Morzine.

Quel(s) conseil(s) donnerais-tu aux filles
qui souhaitent se mettre au triathlon ?

Le triathlon peut apparaitre comme un sport
difficile d’acces : il faut savoir nager le crawl, il faut
acheter du matériel (vélo de course, combinaison
de natation ..) mais en fait si on est tenté par
I'expérience, il suffit de s’inscrire a la section tri
du LSC, et la on peut rencontrer plein de gens
sympas préts a vous intégrer au club, a vous
donner plein de conseils, a vous conseiller sur quel
matos acheter selon votre budget, mais aussi des
coachs pour vous apprendre 4 mieux nager, mieux
rouler, mieux courir et pour vous apprendre a vous
entrainer sur la distance de triathlon que vous
aurez choisie ! Donc quelle que soit la distance
de triathlon qui vous tente, quel que soit votre
objectif, n’hésitez pas a sauter le pas.

Convivialité et bonne humeur comme
leitmotiv de ce club qui n’a certainement
pas fini de faire des émules.
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fizik.com/makingofehampions

MICHELLE VESTERBY, TRIATHLETE AND GOLD MEDALIST.
CHOOSES RSB DONNA.*

*MICHELLE VESTERRY,TRUATHLETE ET MEDVILLE D'0R CHOZS! FrZkK RSB DORNA
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Le mois dernier nous
abordions ensemble les
douleurs chroniques que
Fon subit de plein fouet a
vélo. Aprés avoir abordé
les douleurs aux genoux et
aux lombaires dans notre
numéro de juillet, nous
allons ce mois-ci terminer
Pénumération par zones

du corps...

I II t-u.h...l\- Fird

NUQUE et zone trapeze épaules

Lorsque nous parlons de douleur de la nuque, il est nécessaire de spécifier
la zone précise du point de douleur, car il est facile de confondre avec une
douleur plutot trapezes, cest a dire juste en dessous de la nuque. Lorsque la
douleur se situe vraiment au niveau de la nuque, le plus probable c’est que le
probléme provienne du cintre trop bas ou trop loin par rapport a la selle, ce
qui nous oblige a nous étirer trop pour évoluer sur le vélo.

Néanmoins, lorsque la douleur est située au niveau des trapeézes, cest tout le
contraire au niveau du cintre qui cette fois se situe trop haut ou trop preés en
rapport avec la selle.

Lorsque cest le cas, la nuque est contractée entre les épaules au lieu d’étre
relachée, ce qui peut devenir tres désagréable au bout de 2 heures de selle. De
nombreux triathletes pensent relever légerement le cintre par rapport a une
pure position aérodynamique, car I'erreur de base est de se dire que l'on doit
se redresser pour la course a pied apres... FAUX votre position est la bonne, en
fonction de votre souplesse, de la géométrie du vélo, ne cherchez pas a faire de
votre vélo un chopper harley davidson....

MAINS

Lendormissement des mains est souvent due
a une mauvaise répartition du poids, ce qui
provoque un déplacement du centre de gravité
sur l'avant, donc les mains supportent plus
de poids que ce quelles ne devraient. Afin de
solutionner ce probleme, il est conseillé de
modifier I'avancée de selle afin de modifier le
centre de gravité. Il faut tenir compte du fait que
I'on baisse de 3mm la selle a chaque centimetre
reculé pour maintenir la méme extension de
jambes. Approcher ou monter le cintre contribue
a une meilleure libération du poids que les mains
et les bras doivent supporter.

Egalement, une selle trop inclinée sur l'avant
contribue a 'endormissement des mains.

ENTRAINEMENT

PIEDS

Les douleurs et endormissement des pieds sont
également chroniques pour beaucoup de triath-
letes et cyclistes. Les origines ou causes de ces pro-
blemes sont variés. Il peut arriver que ce soit une
paire de chaussures non adaptée. Habituellement,
c’est un probleme d’exces de pression, c’est-a-dire,
une chaussure trop étroite ou trop courte. Si la
chaussure est adéquate, la relation avec la cale est
également trés importante. Si la cale est trop en
avant par rapport a l'articulation metatarso-pha-
langienne, les mémes probléemes peuvent faire sur-
face, endormissement, douleur, ou échauffement
excessif du pied.

I II t-u.h. 2 T
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ENTRAINEMENT

FESSTERS

La selle de vélo est, trés souvent,
source de probleme. Néanmoins,
dans la plupart des cas, la réelle
cause de douleurs ou genes nest
pas forcément la selle directe-
ment mais la position du cycliste
sur celle-ci. Le confort sur la selle
est lié & une bonne répartition
du poids, que la majeure partie
du poids soit sur les ischions.
Lorsque ce nest pas le cas, la ma-
jeur partie de la pression se dirige
vers la zone périnée, et dans ce
cas, douleurs, endormissement
de la zone génitale...

Ces douleurs sont souvent liées
a une selle trop étroite, ou trop
incurvée qui ne permettent pas
un appui nécessaire des ischions.
Une fois la selle adéquate trou-
vée, il faut trouver la bonne in-
clinaison de celle-ci, le plus sou-
vent (théoriquement) parallele
au sol pour les selles droites, avec
une légere inclinaison sur l'avant
pour les selles incurvées. Pour
une position aérodynamique, il
est conseillé également d’incli-
ner la selle vers I'avant pour ré-
duire la pression périnée.

Si les douleurs sont encore pré-
sentes apres tout ca... il nous reste
a penser a la hauteur de selle, qui
engendrera a nouveau des pro-
blemes de pression si trop haute,
et bas du dos... biomécanique au
niveaux des genoux si trop basse.
Dans certains cas, des problemes
persistent encore, ou il faudra
la se demander s’il existe un dé-
séquilibre qui provoque quel-
conque douleurs...

Pour conclure, le choix du matériel ne se fait pas seulement par le
coin shopping du mois sur le magazine, « j 'achete ce vélo ou cette
selle car Vincent Luis va remporter une médaille olympique avec ce
matériel.... »( ni voyez rien de chauvin de ma part !) Mais il faut se
demander si le matériel choisi est en rapport avec mon niveau de
pratique, mon niveau de souplesse, et c’est aussi vrai pour la paire de
chaussure, la paire de running... Notre sport est bien assez difficile
comme c¢a, donc faites le choix du confort avant tout !

Je I'ai déja dit sur des articles précédent, mais nous sommes tous ca-
pables de nous acheter la derniére paire de roue carbone, le dernier
prolongateur a la mode, la derniére montre qui nous dit quoi faire
avant que l'on y pense... Pensez avant tout a bien vous entourer, par
une étude posturale sur le vélo, si vous vous entrainez seul.. d’'un
coach présent pour vous guider, vous motiver, et vous entrainer...
NON ce n'est pas parce que vous pratiquer le triathlon depuis 15 ans
que vous savez vous entrainer, ce n'est pas parce que vous lisez le ma-
gazine tous les mois que vous étes vous-méme entraineur, ce n'est pas
parce que vous jouez le role d'encadrant vélo que vous étes le futur
Marc Madiot.
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PREPA MENTALE

Prevention:

Nous avons parlé au mois de Juillet de I'importance de imagerie mentale. La préparation mentale

englobe forcément deux phases importantes :

- La répétition

- Lentrainement

Durant ces deux phases le triathlete va demander a son
cerveau et a son corps beaucoup d’énergie.

Il'y a ce que I'on appelle la fatigue intellectuelle. Elle se
manifeste lorsque le cerveau n’a plus I'énergie suffisante
pour produire un effort. Dans une telle situation, la
capacité de concentration et de mémorisation s’atténue,

voire dispara t.

7 _ -
et

Noé Grandotto-Biettoli
Coach professionnel, accompagnement en

développement personnel
Coach en entreprise/ Préparation mentale

).

specifique au sport de haut niveau

hitp://noggrandotto-coachmental.com
o
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e véritable «black out» peut par

exemple toucher particulierement

les triathletes en période de
préparation.

La fatigue nerveuse, psychique, est bien
plus fréquente. Les causes sont souvent
issues d’'une mauvaise gestion de la vie
personnelleetprofessionnelle desathletes.
Cette fatigue vient toucher directement
nos poles émotionnels et énergétiques
qui viendront tres certainement toucher
notre confiance et notre concentration.

La fatigue
mentale  résulte
dans le triathlon
généralement d'un
surentrainement
du 4 une surcharge
de travail. De
nombreux
entraineurs  font
encore cette erreur
du surentrainement
menant les athletes
au « carton ». Mais
bien souvent ce sont
les exigences portées
par des objectifs fixés
par les triathletes eux-
mémes qui déclenchent
ce phénomeéne. La
préparation mentale a
donc un role important
a jouer en identifiant
les risques possibles
et en faisant pratiquer

des outils permettant de diminuer la fatigue
(prévention). Elle sera également un atout
considérable lorsqu’un triathlete touché par
une grande fatigue devra rapidement y sortir.

Mais ce que l'on oublie souvent de dire
c’est que dans l'entrainement, il y a bien de
I'entrainement mental. Celui-ci peut participer
a une fatigue supplémentaire si elle est mal
controlée.

Si nous en parlons aujourd’hui c’est bien parce
que depuis des mois, dans notre rubrique
consacrée a la préparation mentale, nous
parlons des effets positifs de nombreuses

techniques. Si la préparation mentale est un
apport indispensable, il faut savoir I'utiliser
avec précaution !

Nous allons voir quels sont les risques et les
causes de cette fatigue, qui vous vous en doutez,
viendra altérer vos performances. Puis nous
verrons en quoi la préparation mentale peut
agir de facon bénéfique sur cette fatigue mais
aussi pourquoi elle présente aussi des risques !
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Le Kuota KT03 débarque sur la planéte Triathlon ! Nouveau cadre profilé avec étriers
de freins aéro derriére la fourche et sous la boite de pédalier, et tige de selle aéro
réversible... Un vélo polyvalent et confortable pour les passionnés de Tri !

EMOTION

Ces trois poles souvent nommés sphéres mentales
représentent nos trois caractéristiques sur lesquels
nous pouvons agir en préparation mentale.
Dans chacune bien sir se trouve de nombreux
parametres (stress, estime de soi, concentration,
etc). Il faut absolument comprendre que nos
pensées, nos émotions et nos comportements sont
liés. Lorsque la fatigue vient toucher un pole, les

www.kuotacycle.it
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Quels sont les risques de la fatigue pour les Triathletes ?

Fatigue
mentale

Défaillance
sur nos poles
mentaux

OGNITIF

/N

ACTION

autres seront également touchés. Le préparateur
mental devra aider le triathlete a faire un diagnostic
et trouver la problématique afin de proposer la ou
les bonnes solutions. Lobjectif étant de trouver
par quel pole, la défaillance a commencer.

La fatigue a donc une influence directe sur nos
capacités mentales qui ont une influence directe
sur nos performances.
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Le surentrainement mental, pas assez
expliqué!

Nous l'avions évoqué dans le magazine du mois
de juillet, lorsque l'on pratique de l'entrainement
mental nous utilisons bien souvent des techniques
liés a I'imagerie. Pourquoi ? Parce que toutes les
expériences que nous vivons sont filtrées par ces
sens qui nous permettent d’'interpréter la situation
présente. Tout comme en PNL, on appelle ca le
VAKOG. Lorsque l'on pratique I'imagerie et que
nous évoquons de nouvelles images performantes
ou que nous traitons une expérience vécue, nous
demandons a notre cerveau beaucoup d'efforts.
Nous rappelons que les neurosciences ont montré
que le fait de réaliser une action motrice ou
d'imaginer la réaliser activait le cerveau de la
méme facon. Autrement dit, notre cerveau ne fait
pas la différence entre ce que l'on réalise et ce que
I'on imagine réaliser. On évoque I'imagerie mentale
ou encore la visualisation lorsqu'une personne
va se représenter mentalement une situation,

une action en intégrant le maximum d’éléments
pertinents du VAKOG. Il est donc important de
bien comprendre que derriére le terme d’'imagerie
mentale ou de visualisation, nous ne cherchons
pas a travailler « que » sur la vision.

Lors d'une séance de préparation mentale, un
triathlete pourra tout a fait se centrer sur ses
sensations d’appuis en course a pied, la réalisation
de ses mouvements en nageant, le contact du
pied avec les pédales du vélo et le bruit de foule
a larrivée.

Limagerie et les techniques de préparation
mentales sont assez puissantes et vont permettre
de progresser rapidement sans risque de blessure
comme si l'on forcerait trop sur la répétition d’'un
mouvement. Mais attention puisque le cerveau
ne fait pas la différence suivant I'image que l'on
évoquera et selon le type d’entrainement mental,
cela ne va pas pour autant reposer le triathlete.
Bien au contraire, il peut il y a avoir un trop grand
entrainement mental qui pourrait accentuer la
charge de travail et déclencher une fatigue mentale
destructrice.

ISPONIBLE

ENMAGASINEN
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Comment éviter une trop grande fatigue
avant vos compétitions ?

Avoir un planning cohérent :

Il est primordial de comprendre que le repos fait
partie intégrante des meilleures performances. Une
bonne alternance entre les temps d'entrainement
et de repos est indispensable. D’autant plus si vous
pratiquez la préparation mentale, vous aurez des
outils pour mieux récupérer et entretenir vos
acquis techniques et physiques.

FEaire une fiche de route pré-compétition :

Lorsque jaccompagne des athletes, jai pour
habitude de leur faire faire une feuille de route
permettant de planifier lors des deux derniéres
semaines (voir la derniere) tous les moments

d’entrainement et de repos avec précision. Laxe de
travail en préparation mentale estde se focaliser sur
des éléments augmentant le plaisir, la confiance et
bien str permettant de conserver tout son capital
énergie et émotionnel. Cela insere le sportif dans
une routine quotidienne qu’il finit par faire de
facon automatique. Juste avant la compétition (les
24h avant) tout devient alors fluide et il ne reste
plus qu’a se focaliser sur I'action a venir et sur le
plaisir d’étre ici !

Utiliser la préparation mentale :

S’il existe certes des risques, la préparation mentale
bien maitrisée reste un des meilleurs moyens pour
gérer la fatigue et protéger son capital d’énergie.
Pour cela il existe de nombreuses techniques.

I II t-u.h. 2 T
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Voici comment fonctionne I'impact de notre fatigue :

FATIGUE = POLE ENERGIE
ET/OU EMOTIONNELLE
OU TOUCHE

Souvent lié maisily a POLE
une source principale d EMOTIONNEL

STRESS DE
SUR PRESSION :

COLERE, ENNUI
PANIQUE : '
TENSIONS DIMINUTION RECUPERATION STRESS DE PERTE

MUSCULAIRES SR CAPACITES il o) js | ENTE | SOUS PRESSION: | DE

A PHYSIQUES J ROUTINEVOIRE 4\ CONCENTRATION 4

DE PRESSION

LES SOLUTIONS POSSIBLES ?

TECHNIQUES TECHNIQUES TECHNIQUES TECHNIQUES
DE DE DE GESTION DE GESTION

b RESPIRATIONS 4 BRELACHEMENTS; R DUSTRESS 4 ADES EMOTIONSY

JUGEMENT
TRANCHE,
MAUVAISE
PRISE DE
DECISIONS
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LE COIN DES

Quand on est sujette a la rétention d’eau
(attention sujet trés souvent féminin mais
la rétention touche aussi les hommes),
le premier conseil qui nous est donné est
d’avoir une activité physique qui sollicite

notamment les jambes afin de les stimuler

La retention d’eau guette aussi &
es triathletes

et lutter ainsi contre la sensation de jambes ‘E}m"‘ . — / (
lourdes. Oui mais guand on est triathlete, - —
- v \ - i GRS

entre la natation, le vélo et la course a pied, :.‘___ gmea -
. \ . . . . : 8 E T e S
il est guere possible de faire mieux niveau NS <
stimulation et pourtant, bon nombre d’entre R — e

_ el ‘ |
nous souffrent de jambes lourdes ou de N e s \

W ey “‘*———__-:-"-"""I \

gonflements parfois trés douloureux. Les
causes sont multiples tout autant que les

méthodes pour combattre la rétention d’eau.

La rétention d’eau en quelques mots...

Notre corps est fait de 65% deau. Il arrive
que certaines parties de notre organisme soit
excessivement chargées en haut, clest-a-dire
que notre corps emmagasine plus deau qu’il est
capable d’en éliminer. Cest la fameuse «rétention
d’eau» ou cedeme pour le terme médicalement plus
approprié. Les reins seront les principaux visés
ainsi que le foie puisque leur paresse pourrait étre
responsable de cette rétention. Mais tout n’est pas
si simple et une personne sujette a la rétention
d’eau peut tout a fait avoir un foie et des reins qui
fonctionnent parfaitement (c’est heureusement
bien souvent le cas). Mais alors pourquoi notre
corps va-t-il stocker cette eau si douloureuse
(jambes lourdes, gonflements) et si disgracieuse
(aspect peau d'orange, cellulite) ?

Quand on parle de rétention d’eau on parle aussi de
mauvaise circulation. Mais ce n’est pas la circulation

28 TREZ=Y

sanguine qui est en cause mais la circulation
lymphatique.

La circulation lymphatique n’est pas une circulation
de sang mais de lymphe, qui parcourt l'organisme,
des extrémités vers le cceur, dans des vaisseaux
et des ganglions lymphatiques. La lymphe est un
liquide incolore a jaunatre parcourant l'ensemble
de notre corps.

Le réseau lymphatique draine les exces de liquides
se trouvant au niveau des tissus et participe a la
détoxication des organes et du corps.

Il contribue a la circulation de nutriments (dans
une moindre mesure que le sang).

Il permet la circulation dans tout le corps et hors
des vaisseaux sanguins des globules blancs, dans le
processus d’activation de la réponse immunitaire.
C’est un élément essentiel du systéme immunitaire
et des processus cicatriciels.

Il contribue a la circulation des hormones.

C’est donc lui qui assure I’évacuation des déchets

cellulaires (graisses, toxines, protéines).
Contrairement au sang qui circule a I'aide des
battements du coeur qui servent de pompe, la
circulation lymphatique n’a pas de «pompe»
pour faciliter sa circulation. Celle-ci résulte
de la combinaison des mouvements du corps
(respiration notamment), des contractions
des muscles, des contractions des fibres
lisses des parois des vaisseaux lymphatiques.
Si les mouvements du corps ou lactivité
physique s’intensifient, la lymphe circulera
plus rapidement. Au contraire, I'immobilité
prolongée freine le drainage de la lymphe.
Cest diailleurs pour activer cette circulation
lymphatique qu’il est conseillé
de bouger pour lutter contre la
rétention d'eau.

Si cette circulation peut étre
effectivement  responsable de
certains gonflements, le fait de
pratiquer une activité physique
réguliere devrait permettre de ne plus
souffrir de rétention d’eau. Et pourtant...
Apres cette explication qui permet de
mieux appréhender I'élimination de l'eau
et des déchets de l'organisme, il convient
d’analyser les autres causes qui peuvent
conduire a la rétention deau. Et pour
compliquer la tiche, celles-ci peuvent étre
multiples voire se cumuler. Il faudra donc
veiller a éliminer une a une les causes
pour se débarrasser de cet exces d’eau.

Quelles peuvent étre les causes de
la rétention d’eau ?
* Un déséquilibre alimentaire peut étre
I'une des premieres causes. Généralement
les triathletes sont assez sensibles a
I’équilibre alimentaire pour accompagner
la performance. Pour autant, il faudra

Sandra FANTINI, triathlete

Fotolia

d’une part, veiller 4 ne pas consommer de sel en
exces et surtout a vérifier que nous ne sommes pas
en carence de certaines vitamines. Ces carences
peuvent étre responsables des ocedémes et de
troubles alimentaires.

* lintolérance au lactose ou au gluten. Celle-ci
sera facilement vérifiable en supprimant pendant
quelques jours I'un de ces aliments et observer si
les troubles diminuent ou disparaissent. Attention
a ne pas supprimer sur la méme période le lactose
et le gluten sous peine de ne pas savoir sur quel
aliment se ferait I'intolérance... Si vous pouvez
tester pendant quelques jours, privilégiez le
conseil médical si vous souhaitez poursuivre cette

29



LES ® PRODUIT

DT SPORT FRAMCY - FLESCOR. BCT WAMATTR A0 P8 B4 e

alimentation «sans»

* Un déséquilibre hormonal. Attention au systeme
de contraception utilisé. Une pilule trop dosée
ou que votre organisme ne tolére pas peut étre
la cause de rétention d’eau. Il conviendra alors
de prendre rendez-vous avec son spécialiste pour
savoir quelles sont les solutions a envisager. Les
syndromes prémenstruels peuvent également étre
responsables de rétention deau. Pendant cette
période il faudra drainer 'organisme mais ceux-ci
ont le principal avantage de ne durer que quelques
jours.

*L’hypothyroidie est aussi souvent associée avec
I'cedeme.

* Une mauvaise circulation sanguine va mettre le
systeme lymphatique a contribution et rapidement
le surcharger. Cest pourquoi en améliorant la
circulation veineuse, on améliore également les
troubles lymphatiques.

* La prise de certains médicaments peuvent
contribuer a un stockage excessif deau, clest
le cas notamment des médicaments traitant

I’hypertension. Il faudra en parler a votre médecin.

Comment savoir si on fait de la rétention
d’eau ?

Ily a tout d’abord la sensation 5’““»\ Y
de gonflements, de jambes

(80T e —
gl

Il y a également une méthode plus mécanique
pour vérifier si on fait de la rétention d’eau.

Un petit test consiste a exercer une pression avec
un doigt sur la partie enflée pendant quelques
secondes. Si la marque de la pression persiste
plusieurs secondes apres avoir retiré le doigt, cela
peut étre le signe d'un cedéme.

Si vos vous sentez serrée dans certains vétements,
si vos chaussettes vous laissent une trace
particulierement marquée (généralement la
rétention d’eau commence par les jambes et les
chevilles), si vous avez plus de difficultés a enfiler
vos chaussures ou si vous avez fait un régime sans
réussir a perdre du poids, il peut effectivement
s’agir de rétention d’eau.

Il est donc trés important de trouver la cause
de celle-ci afin de la soigner. Une fois celle-ci
trouvée, il conviendra d’user de certains remedes
(bien souvent de grands-meres) pour drainer
efficacement et faire de la rétention deau un
mauvais souvenir.

Nous traiterons de cette partie dans notre prochain
magazine a paraitre en septembre.

Avertissement : Cet article reprend les grands principes
de la rétention d’eau mais n’est en aucun cas un article
médical. En cas de gonflement important, ou d’'cedéme,

consultez votre médecin.
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piétine toute une journée.
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des le début de la journée au
réveil ! D'autant plus en cette
période estivale puisque la
chaleur favorise la rétention
— : : d’eau.
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Le Tour de France 2016 est juste fini et nous avons pu découvrir des nouveaux

talents et d’autres valeurs siires tenir leur rang. Dans son rdle de finisher, Mark
Cavendish de I'équipe Team Dimension Data for Qhubeka a remporté quatre
victoires. Lorsque les lions sont lancés, ils atteignent sans mal les 70kms/h
et chaque détail compte a cette vitesse. La puissance développée hien siir,
I'aérodynamisme également (on a encore jamais vu un sprinteur en action avec

un buste & l'oblique ou pire perpendiculaire & 'avancement...), mais il y a aussi

d’autres parameétres importants comme le grip sur le guidon.

Lizard Skins est sans aucun conteste « la » marque
qui sublime un produit bien souvent négligé par
le triathlete. L'un des aspects essentiels dans les
sports d’endurance est le confort. Les mécaniciens
des équipes cyclistes utilisent des guidolines
différentes en fonction des courses : pour un «
Paris- Roubaix », on a vu apparaitre des guidolines
avec un insert de gel (souvent lourde) alors que sur
un TT du Tour de France ou une étape de plaine,
ils recherchent un surplus de grip.

I II t'!A'\. 2 T

uand on jette un ceil 4 sa monture,
on peut facilement sapercevoir
du soucis du détail avec des
psants de trés haute qualité et
technicité. Et I'un d’entre eux, qui permet
le lien entre ses mains et son guidon, est
sa guidoline Lizard Skins DSP 2,5mm.

Lizard Skins est une compagnie 100% américaine
née et basée aux Etats-Unis. Elle fabrique ses
produits sur le territoire US qui a réussi a donner
de la plus-value a un composant « secondaire »
d'un vélo.

Si vous avez déja éprouvés des sensations
désagréables lors de sortie vélo comme des
fourmillements dans les mains ou plus grave des
engourdissements, ce produit devrait vous ravir.

o )

Description :

La guidoline DSP est disponible en 3 épaisseurs différentes (3,2mm, 2,5mm et 1,8mm). Nous avons testé

la guidoline intermédiaire.

Nouveauté matos de Simon Billeau

La lere chose qui fait la différence entre
Lizard Skins de ses concurrents se trouve
sur le packaging.

On ala possibilité de toucher un échantillon
de la guidoline. Ce n’est pas chose banale
quand on n’est pas autorisé a déballer un
produit de son emballage sans I'avoir acheté.

Ensuite, la gamme de guidoline en 2,5mm est proposée
en 17 couleurs différentes. Cette variété permet
d’harmoniser sa guidoline avec n'importe quel cadre
vélo.

Du coté du contenu, il y a deux rubans de cintre de 82
inches soit 208cms, deux embouts de guidon et deux
bandes de finition.

La guidoline
DSP 2,5mm
est annoncée
pour un poids
total de 56
grammes.
Nous l'avons
vérifié a 57
| grammes.
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L'épaisseur annoncée par le constructeur de 2,5mm
a été vérifié par notre pied a coulisse : 2,6mm.

Test :

De l'ensemble des guidolines que jai pu poser sur
mes vélos, jai le souvenir d’un travail ou il faut avoir
une paire de ciseaux a portée de main, du chaterton
et une bonne dose de patience. Il n’en est rien avec
la guidoline Lizard Skins. Au lieu d’étirer le ruban
ce qui nuit a sa longévité, Lizard Skins conseille,
pour simplifier, d’entourer le cintre avec une
pression constante. La pose est donc un jeu d'enfant
si vous commencez par le bon endroit (I'embout de
guidon...).

Pour ceux qui veulent faire cette petite tiche de
maintenance par eux méme, Lizard Skins a fait une
vidéo explicative succincte qui met en lumiere les

étapes clés : https://vimeo.com/62190276

La lere sortie d’entrainement a été une trés bonne

surprise car au touché, la guidoline Lizard Skins
est agréable. Sans étre rugueuse, elle permet
malgré tout une adhérence inégalée. Je n'ai pas
pu constater de différence de grip que ce soit
par beau temps ou sous la pluie. Le design de la
guidoline est trés intéressant car il fait apparaitre
des cavités semblables a celles d’'un pneus pluie.
Ce n'est certainement pas une coincidence !

En roulant sur des routes plus granuleuses, jai
apprécié I'absorption des chocs par le systéme
DSP (Dura Soft Polymer).

Apres plusieurs mois d’utilisation, je m’attendais
a voir jaunir la guidoline via la sueur produite a
l'effort. Je n’ai rien eu a déclarer.

Néanmoins, jai pu nettoyer la guidoline a I'eau
chaude et au savon pour lui donner une deuxieme
jeunesse.

Du fait que les matériaux utilisés sont entierement
synthétiques, ils ne craignent pas leau et
donc I'humidité... Ils permettent également a
Lizard Skins d’obtenir des produits de qualité
irréprochables, de controler tres précisément
I’épaisseur et la couleur de leur guidoline.

Coté prix, Lizard Skins est dans la fourchette
haute du marché. Comptez 30€ pour la DSP
2,5mm.

Mais rapporté au fait que vous pouvez démonter
votre guidoline et la remonter sur un autre vélo,
il vaut mieux investir dans un produit de qualité.
Lizard Skins sest fait pour mission de « protéger
les cyclistes et leur monture tout en contribuant a
une expérience plaisante ». Avec sa guidoline DSP
2,5mm, Lizard Skins tient sa parole en offrant un
produit qui permet dabsorber les chocs pour un
poids inégalé sur le marché et cela sans négliger
le confort.

Plus d’informations sur :
www.lizardskins.com

Internafional Triathlon®
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RETROUVEZ VOS MARQUES ESSENTIELLES

COUP DECOEURNIATES " 4@

Afftersholz Bluez 2 ¢ ey L i ‘

Le casque a conduction osseuse

ACCESSOIRES
RUNNING

AFTERSHOKZ
“CASQUES A CONDUCTION OSSEUSE
POUR ECOUTER VOTRE MUSIQUE
s’ SANS VOUS METTRE EN DANGER”

uelle bonne surprise que ce

casque Aftershokz Bluez 2

pour les sportifs habitués
des ®ntrainements en musique. Les
principaux défauts de cette pratique
avec des écouteurs classiques sont
bien connus : ils tombent, les fils
finissent toujours par géner et surtout,
ils nous coupent complétement de
I'environnement extérieur.

Si ce dernier point peut étre une
manieére de s’évader, I'impossibilité de
percevoir les sons extérieurs présente
un danger non négligeable quand
on court a proximités de véhicules.
Avec ce casque, vous pourrez tout a
fait rythmer vos entrainements en

musique mais sans danger | cm  WWW.ACCESSOIRES-RUNNING.COM ..

i Disponible sur DISPONIBLE SUR ',_'I-i"ﬂ
; D App Store | > Google play ?:;5
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LAftershokz a donc décidé de prendre en compte
ces problemes et d’y apporter ses solutions. Ainsi le
classique fil est remplacé par un signal Bluetooth
permettant de gagner en liberté de mouvements,
mais surtout, le principe utilisé est celui de la
conduction osseuse ! Le principe est simple : plutot
que I'écouteur vienne se positionner au creux de
votre oreille pour diffuser la musique, I'Aftershokz
vient se reposer sur l'os juste devant celle ci et

La technologie Bluetooth permet
donc de se connecter directement
a son smartphone et ainsi de
profiter bien évidemment de la
musique mais aussi des fonctions
de téléphonie en décrochant
directement via le bouton du
casque. Le micro qui équipe
I'Aftershokz permet de tenir
une conversation de maniere
confortable, acondition quele vent
ne se méle pas a la partie car cela
pourrait vite devenir désagréable
pour votre correspondant.

les vibrations du sons passent par votre squelette
jusqu’a votre appareil auditif. Cette technologie
est utilisée en milieu médical pour permettre aux
personnes en déficience auditive de retrouver une
partie de ce sens

BRAND NEW FAST AND FLAT BIKE COURSE
GO FOR YOUR PERSONAL BEST

LUXURIOUS SWIM START

GLORIA HOTELS AND RESORT'S BEACH OFFERS THE BEST
CONDITIONS FOR ATHLETES AND SUPPORTERS

f;mu:iﬁ TR LIRS,

";h >

EXTEND YOUR RACE SEASON (&

PROFIT FROM PERFECT CLIMATE CONDITIONS
AND A WHOLE SUMMER TO TRAIN

3 ~ GLORIA
bus B0, 0 IRON AN
P ey o b
54 & | S T ) ——
A . 1:?’ , '
L\..I_T' AEn ‘\F 3 ¥ L \
WL RO .o '\'*‘ Bl 1
sz ==L wwsIN MIND

BRING YOUR FAMILY
OUR GREAT PACKAGES INCLUDE YOUR SUPPORTERS!

s/ AWARD CEREMONY WITH WORLD STAR “SHANTEL
CELEBRATE THE RACE AND YOUR SUCCESSFUL SEASON WITH US

CONTACT FOR PACKAGES : IM@TURSET.COM
EU.IRONMAN.COM


http://eu.ironman.com/triathlon/events/emea/ironman-70.3/turkey.aspx
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LE MEILLEUR DE LA'EORSE
EN CYCLOSPORTIVE A ETAPES

Une fois le casque en place, son morceau
favori lancé, on se retrouve rapidement
surpris par la qualité de I'écoute,
pas si éloignée que ca d'écouteurs
classiques. Les petites touches de
controle permettent de passer aisément
de changer de piste ou de mettre la
musique en pause et bien str d’ajuster le
volume a sa guise.

LAftershokz se fait vite oublié, il ne
bouge pas du tout une fois en place ce
qui est fort appréciable !

EXPLORE

Cest au premier véhicule qui s'approche quon est  Ce type de casque est donc vivement conseillé ' c 0 R s I c A
surpris... car on I'entend arriver ! pour une activité sportive, dautant plus en milieu ¥ ' v — by

urbain. Il apporte une sécurité non négligeable AN = ;C'E s
On constate qu'on entend ce qui se passe autour de et pourrait éviter des situations tres dangereuses A W, FRANCE 7500 m
nous et ca devient rapidement tres rassurant, que  dues al'environnement extérieur. De plus il permet [)Ef‘--&[*;.’ELE
ce soit a pied ou a vélo ! de garder une qualité d’écoute tout a fait correcte,

ce qui renforce encore son intérét.

¥ Onaaime: - SPECIALE MAGAZINE

. On amoins aime: TRIMAX PROPOSE A SES LECTEURS DE CONSTITUER UN « TEAM TRIMAX »
la sécurité apportée AFIN DE BENEFICIER DE CONDITIONS PREFERENTIELLES

le poids un poil élevé
- 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 !

‘? m € - Programme spécial Triathléte : 2 sorties en mer et 2 courses a pied organisées et encadrées par Trimax
C )@ "

tous les sportifs qui s’entrainent en musique
109,95€

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

le CODE «TRIMAXCORSICA »

O Ou |e trouver ' Les places sur le bateau etant limitées, nous vous conseillons de réserver au plus vite.
n

http://www.accessoires-running.com Infos / Réservation formule Team ®04 9116 76 76 ®04 9116 76 77 @ contact@explorecorsica.fr
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Frederik VAN LIERDE - copyright F-BOUKLA tri-

max-magazine

et a toujours été un acteur majeur

dans le milieu du triathlon,

notamment en étant le partenaire de

Poissy Triathlon depuis de nombreuses années

mais aussi en équipant Jan Frodeno lors de son
sacre Hawaiien ou plus récemment Frederik _

| i

La position stratégique des aérations
assure a la téte de pouvoir rester
correctement ventilée sans pénaliser

3ok ' - I'aérodynamisme. Un systeme de
. \,.-.- . canaux internes permet de maximiser

et Drone Wide Body

Van Lierde.

. - Si le modele précédent, le Pac semblait peut \ o le flux d’air et d'évacuer l'air chaud de
Guillaume Lehnert 1 ! étre en retrait techniquement sur certains g\ I votre tete.
N Z concurrents, le nouveau Drone est la pour '

remettre les pendules a I'heure.

12 TREZ =%

De profil, la différence avec d’autres
modeles « longs » nest pas flagrante,
mais c’est lorsque que l'on regarde le
casque de face que la différence est
évidente. Le Met Drone est large !
Pendant longtemps, l'industrie des
casques a travaillé dans le méme sens,
en essayant de limiter au maximum la
surface frontale du casque et donc en

I'emmenant au plus pres de la téte.
Lapproche du Drone est différente.
Sa forme de bulbe, tres large sur les
cotés est concue pour diriger le flux
d’air autour du coureur et surtout de
ses épaules qui sont habituellement
une zone de turbulences offrant une
résistance au vent et créant du drag.

TR 7=y |83
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La visiere en polycarbonate enveloppe complétement le casque.
Résistante aux rayures, elle est aussi interchangeable méme si
elles ne se trouvent pas facilement sur le marché pour le moment.
Gageons que votre revendeur saura vous trouver ¢a! Une protection
recouvre la partie supérieure au nez pour éviter de vous blesser et
elle recoit un traitement antibuée, chose tres appréciable.

y :ﬁ [
- @?rrmaxrf ebdo

e oy
|"':

Lajustement se fait via une molette de réglage a I'arriere de la téte,
le Safe-T qui combine selon la marque le meilleur ratio poids —
confort. Méme les sangles ont été concues pour étre plus légeres et
sécher rapidement tout en restant toujours aussi solides.

i

- Y (i IIVEL' EEHM/L' -

Iy E‘ & fois Championne de france tri longue distance
“&  Double vainqueur embrunman et recordwomen
k‘\ .r'.y 2éme sur I'lronman France

«Je sals que ma puissance va directement dans mes roues et ne sera pas perdu
dans les roulements. J'utilise uniguement le meilleur matériel pour équiper mon
velo avec le meilleur boitier de pedalier et galets de derailleur du marche. »

Il a fier allure ce casque ! Ses 350gr en font un casque assez
léger. Ce qui surprend en revanche cest le coté des « joues
» du casque qui semblent presque tranchantes. Quand on Le principal avantage des roulements CyclingCeramic est leur faible friction.

I'enfile, ces parties viennent frotter au niveau des oreilles et Economisez votre énergie pour vous aider a aller plus vite. Nos roulements durent plus longtemps

peuvent avoir tendances a griffer. Génant... En revanche une que les roulements standard réalisés avec des billes acier.
fois passée cette zone, plus de soucis, le casque est bien en nts ( qCeram fau igidité accru eilleu
place, bien maintenu et offre un bon confort.

4 TREZZY WWW.L' YEL’NEEER’HMIEFR PARTENFIRE O [l
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seul bémol cette zone un peu tranchante
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les cotés du casque qui
pourraient vite créer des
- blessures a I'enfilage

Le champ de vision par la grande visiere est treés appréciable. Il permet
de ne pas se sentir comme un poisson dans son bocal. L'aération est
bonne pour ce type de casque, il ne faut pas oublier que c’est un juste
équilibre a trouver entre un casque completement fermé qui serait
une cocotte minute sur la téte est un casque tres ventilé qui perdrait
une partie de son aérodynamisme

Met clame un gain de 10 watts a 50km/h, mais il faut comme toujours
garder a l'esprit que ces chiffres restent avant tout marketing et qu'en
fonction de sa morphologie, de son port de téte sur le vélo, de sa
position, un méme casque pourrait étre plus rapide chez certains
coureurs que chez dautres. Disponible en 2 tailles, M ou L pour des
tours de téte allant de 54 a 62.

Le triathlete qui a une téte
en position intermédiaire

- sur son vélo (ni trop haute
ni trop basse)

www.skinfit.eu
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Your intelligent training partner

MAGAZUN [E

+ B4

DECOUVRIR

Du triathlon au wimrun S = l

4 BANDES 6 SACHETS 1 POCHETTE SOUPLE T PACK STYLET 5 ANS DE
ELASTIQUES D‘fu::c TRODES DE TRANSPORT POINT MOTEUR GARANTIE
SUPPLEMENTAIRES S =
En route pour I'Otillé e
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DECOUVRIRLE swmauu\

Triathletes, pourquoitenter laventure

0y SwimRun 7

Lune de nos rédactrices est une friathléte accomplie, Sandra Fantini a fenté [aventure
SwimRun depuis plus dune année. Essayer cest ladopter ! Elle nous expligue les

r1aisons de cette fransition.

‘ / ’ Sandla FANTIN.

a Sancta FANTI.



a contre-courant

Aujourd’hui il faut dire ce qui est ... le
triathlon est de plus en plus aseptisé a
quelques exceptions pres !

Le SwimRun essaie d’aller a contre-courant
et les organisateurs ont pour volonté de
faire découvrir aux participants des lieux
magnifiques qu’il aurait été difficile voire
impossible de découvrir par soi-méme.
Cette découverte de nouveaux terrains
de jeu est trés motivante et tranche avec
le triathlon (longue distance) qui a pu
profondément s'appauvrir !

Le SwimRun propose a chacun de trouver
un défi a sa mesure, avec pour moi, I'envie
de dépasser mes limites a chaque course.
Cest également l'occasion de découvrir
d’autres sensations que celles que je connais
en triathlon.

Je n’en suis pas a ma premiere expérience
ayant déja participé a OtillO, ce qui m’avait
attire étant le coté découverte, « 'aventure »
dans cette discipline nouvelle et dans le
choix du matériel a utiliser pour optimiser
sa course.

Jespere que de nombreuses épreuves vont
s'ajouter au calendrier car la discipline
gagne vraiment a étre connue !!

Le SwimRun essaie d’aller

Ma seule requéte aupres des organisateurs est de faire
l'effort de garder les prix d'engagements abordables.

Le mois prochain, je remets ca, direction le Lac majeur en
Italie pour un SwimRun de 39 km (11km natation + 27 km de
course). Une belle découverte en perspective accompagnée
d’excellentes pizzas et délicieuses gelati !!

Pour la préparation pas de pression, je vais juste mettre un
peu l'accent sur les plaquettes en natation et ressortir les
chaussures de Trail !

Au programme, des
sensations et du pur plaisir...

prom’

r:, N SWIIT

| .-. .

LSt B

Nice NP
" \ DIMANCHE

11 SEPTEMBRE 2016

Nagez en eau libre dans
B\ la baie des Anges !

"5
‘I

OUVERT T
A TOUS

PROGRAMME

5 km Traverseée de la Baie
des Anges de Carras a
Castel

1 et 2 km OPEN

500 m Enfants

Renseignements et inscriptions : www.kms.fr
f / PromSwim-Traversée-de-Nice-a-la-nage


http://www.promswim.com/
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Nadfa Odenkage/ OTILLO Engadln 16
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Quel numéro et quel spectacle nous ont proposé
le team mixte composé de Kristin Larsson et de
Daniel Hansson. Non seulement le duo Suédois
a remporté le classement scratch de la 3e édition
de I'0tills Swimrun Engadin (10 juillet 2016) mais
ils ont écrasé la concurrence avec un temps de
6h 14min 17 sec améliorant ainsi le record de 14
minutes ! L’équipe arrivant en deuxiéme position

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

est arrivée avec plus de 15 minutes de retard sur les
leaders incontestables de cette compétition.

320 compétiteurs représentant 18 nations différentes
sétaient donné rendez-vous pour ce challenge qui
se déroule depuis deux ans dans les Alpes suisses.
Les athletes devaient parcourir un total de 53,3 km
en alternant les sections de trails sur un terrain

montagneux et celles de
nage en eau libre dans
des températures assez
fraiches de la wvallée
d’Engadin. Cette édition
revétait un  caractere
trés spécial puisque cest
la premiere fois dans
la jeune histoire de la
discipline qu'une équipe
mixte parvient a se hisser
sur la plus haute marche
du classement général.

Principal challenge conserver

la combinaison

« Cette course est faite pour nous.
C’est la course que nous préférons
toute catégorie confondue. Nous
sommes tres a l'aise sur des parcours
montagneux et nous aimons aussi
courir en altitude. Nous courrons
ensemble depuis longtemps et nous
nous connaissons  parfaitement.
Nous avons bien préparé cette
épreuve. Cette victoire me laisse sans
voix mais je suis tellement heureuse
» expliquait l'extraordinaire
Kristin Larsson apres avoir coupé
la finishline.

Les 320 participants par équipe de deux
ont ainsi pu relever ce défi physique
dans un paysage digne des paysages
denfance de la célébre Heidi. Avec un
dénivelé positif de 1450 m, 53.3 km de
course composés de 47.45km de trail
et de 5.87 m de natation dans une eau
dont la température variant entre 12 at
14 degrés. Cette épreuve proposait en
tout 16 portions.

broutant en toute quiétude dans les prés verts, des foréts
de pins... Un vrai décor de carte postale !

A noter que 8 équipes se sont qualifiées pour les
Championnats du monde de Swimrun qui se dérouleront
le 5 septembre a Stockholm (3 meilleurs hommes, 3
meilleurs mixtes, 2 meilleures féminines).

RECIT

Méme si la température de
leau était fraiche, ce nétait pas
le principal challenge de cette
épreuve, il sagissait surtout de
combattre la température de
lair en cette période estivale
alors quil fallait conserver
la combinaison. Une grande
différence de température
entre leau et l'air qu’il nétait pas
facile a gérer surtout pour les
plus novices. Mais les paysages
traversés valaient le coup : des
pics encore enneigés, des lacs
d’un bleu saphir, des vaches

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

Top 3 mixtes

1. Kristin Larsson and Daniel Hansson
(SWE), Team Addnature and Swedish Armed

Forces, 6:14:17
2. Martina Agren and Oskar Davidsson
(SWE), Team Carbon, 6:56:01
3. Elfie Arnaud and Tom Ralite (FRA),
Team Belove, 6:57:19

Mais les paysages traverses
valaient le coup

Top 3 hommes

1. Igor Nastic and Jean-Marc Cattori (SUI),

Team Ticino Bad Boys, 6:30:01
2. André Hook and Wolfgang Grohe (GER), Team
Campz.com, 6:34:23
3. Gilbert Cavedon and Daniel Besse (SUI),

Rushteam 2, 6:39:04

S e
= oy - __{r.i__ 4

Légende

Top 3 femmes

1. Salli Carlfjord and Charlotte Eriksson

(SWE), Team Ora, 7:17:54
2. Lise Darefeuille and Marion Puech (FRA),
: ; ; : > Team Les Poulettes, 7:41:28
;driﬁT'ijl G i s e L L :.'.. 3 = ; 3. Naomi Shiniks and Patricia Richardson (GBR),
L | Team Tri London Ladies, 7:44:52



RECIT

Dans la course avec Lise Darefeuille et Marion Puech,
sélectionneées pour les championnats du monde...

Tout a commencé en novembre, 'automne dernier,
sur un coup de téte car si on avait su ce qui nous
attendait, nous n‘aurions probablement pas cliqué
sur le dernier bouton « confirmer ». Il faut dire
que les belles photos de la derniére édition ont fait
leur chemin dans notre téte comme une histoire
qu'on raconte aux enfants, elles nous ont d’abord
fait réver et puis pourquoi ne pas écrire nous aussi
une belle histoire ?

Donc, nous voila parties avec Marion pour cette
belle aventure.

« Il était une fois, Marion Puech, une fille a qui
aucun challenge ne fait peur, un Ironman (3,8 km
de natation + 180 km de vélo + 42 km de course a
pied) les doigts dans le nez, elle renquille 1 mois
apres pour 'Engadin. ».

Ca aurait était une bien belle histoire peut-étre
méme ennuyante, si son genou ne s’était pas fait
prendre en embuscade par le syndrome de l'essuie-

160 TRE>=%

glace. Et voila un peu de piment dans notre conte
de fées!

Jusqu’a une semaine avant la course, notre
participation était toujours incertaine. Marion
est presque a l'arrét. De mon cOté, je continue d’y
croire et me dis qu’il faudrait peut-étre commencer
a enfiler ma combinaison et s’essayer a quelques
séances spécifiques de swimrun.

Et puis comme Marion est faite d’iron, il n’est pas
question d'abandon, donc c’est parti, toi tu conduis
et moi je klaxonne, vendredi 8 juillet nous voila
parties.

5h50 réveil, petit déj’ et derniers ajustements puis
nous partons pour le bus stop en tenue de pingouin.
Mais bizarrement, Silvaplana a cette heure-1a, ne
semble peuplée que de pingouins. Le ciel est bleu
limpide, le soleil fait briller les montagnes et fumer
les lacs. Comme j'ai hite de partir !

A la sortie du bus, tout s’enchaine, la fraicheur
matinale et le coup de canon retentit dans la
montagne silencieuse. Le début part vite, et
la montée arrive tout aussi rapidement. Nous
grimpons avec nos supers combinaisons en
néopréne noires entrouvertes seulement sur le
devant pour ne pas perdre de temps. Au début
nous avancons bien et puis ensuite, je vais prendre
un gros gros coup de chaud qui va me ralentir et
nous faire perdre beaucoup de temps. Marion est
bien. Un peu avant la descente acrobatique de la
premiére section, je finis par enlever le haut de
ma combinaison. Une délivrance ! Nous avons
cependant qu’'une hate clest de sauter a I'eau ! Le
premier lac est magique a 1 900 m daltitude et
I'eau méme apres le plongeon semble trop bonne.
Pleines d’entrain, nous enchainons la 2e section
de course a pied en 3e position toute en descente
pendant que le genou de Marion commence a
couiner.

La suite de T'histoire se déroule dans un décor
magique de montagnes, de foréts, de lacs et de
chemins ot les cloches des vaches et des chevaux
et les hop hop hop encourageant des randonneurs
font presque passer ces heures de course pour une
balade sympathique.

Sur la premiére partie de la course, a 'avantage des
runners, nous narrivons pas a faire de différence,
nos genoux et notre cardio étant peu habitués au
trail. Dans un gros paquet, nous croisons donc
toujours les mémes bindomes sur lesquels nous
finissons par caler notre rythme. Et puis apres la
premiere barriere horaire, voila enfin 2 longues
natations qui vont nous permettre de prendre un

RECIT

peu lair. Heureusement car nous commencions a
avoir chaud avec la remontée de la 4e équipe de
féminines.

Lobjectif étant juste de finir, on se concentre
sur notre course devenue tres difficile pour le
genou rouillé. Motivées par nos supporters, mais
fatiguées, il semble pourtant que nous remontions
sur les 2e sur la longue section de course a pied
que nous appréhendions pourtant. Nous n’y
croyons pas vraiment jusqu'au moment ou, l'esprit
compétitif de Marion prend enfin le dessus
sur sa douleur et nous déboulons devant les 2
Anglaises sympathiques qui nous demandent si les
quatriemes ne sont pas loin.

Ensuite, il faut quon garde la téte haute, pour
conserver le mince écart que nous avons pris. Nous
partons pour la derniére course a pied de 2,7 km,
sans transition, combi fermée, cagoule et bonnets
enfoncés en essayant de mettre du rythme. Marion
a retrouvé des ailes et moi je traine en hypo mais
les Anglaises semblent loin lorsque nous passons
la ligne d’arrivée.

La fin de T'histoire, ce sont des hug avec l'orga,
des discussions avec plein de gens sympas, un
barbecue royal (a I'inverse des ravitos tres light) et
une remise de prix ol nous nous retrouvons giatées
: une inscription gratuite pour 'Engadin 2017 et
une inscription pour le championnat du monde

de Swimrun 2016 Otills, de quoi combler
Marion qui avait décidé de tirer sa
révérence apres ses 2 beaux

challenges.
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Greg et Christapher participeront ce mois-ci 4 la référence en matiére, /0Ofillo. Ns
arboreront fierement les couleurs de Swimrun-Magazine et partageront avec nous leur

vécu de cette course gui est LA référence de fa discipline.

‘ Maximilien KAMIR
- -
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Il nous fallait des reperes

g
T B s

TrimaX-magazine : Pouvez-vous nous présenter
votre équipe ?

Greg : Mon bindme Christopher a 48 ans. Clest
un pilote de course, ancien plongeur de la Marine
Nationale, surfeur de grosses vagues, triathlete et
fou de trail depuis quelques années donc autant
dire quil est armé physiquement et mentalement
pour ce genre d’épreuve ! J'ai pour ma part 44 ans
et suis triathlete depuis 5 ans au sein du groupe
amateur Bonk, sur des distances M, L ou Ironman.
Mes points forts en triathlon sont la natation et
la course a pied, ce qui est plutot utile pour le
Swimrun!

TrimaX-magazine Comment vous étes-vous
retrouvés inscrits a lotillo?

Léquipe de Christopher a été tirée au sort.
Son binome sest désisté et il ma demandé de
I'accompagner sur cette course. J'y suis allé a
reculons car c’est un vrai engagement (en temps,
en énergie, et financierement) et puis ce défi
me paraissait fou : nager en basket ? courrir en
combinaison ? Folie !

Par ailleurs, jhabite a Paris et Christopher a
Guethary donc cest un peu compliqué pour
I'entrainement a deux !

Mais il a finalement réussi 8 me convaincre. Cest
une course unique et l'occasion ne se présentera
pas une deuxiéme fois.

=

TrimaX-magagzine : A quelques semaines de la
course, comment se passe la préparation ?

Nous étions un peu dans le flou jusqu'a ce que
nous nous retrouvions la semaine derniere au
pays basque. Cest un sport récent avec peu de
littérature, peu de recul, nous sommes en plus
novices dans la discipline et nous commencons
directement par 'Everest du swimrun, la barre est
haute !

Il nous fallait des repéres.

Depuis le début de I'année nous avons continué
séparément nos entrainements de trail et natation
pour Christopher et de triathlon pour moi, avec un
gros volume d’endurance fondamentale, de nage
avec plaquettes et de course en terrain accidenté
ces derniéres semaines pour préparer au mieux
nos muscles, articulations, tendons, ligaments.
Il restait a tester notre matériel et apprendre a
avancer a deux !

Nous avons enchainé cette semaine plusieurs
sessions spécifiques sur des distances de 20km a
40km en tentant de simuler les enchainements qui
nous attendent le 5 septembre. Car les transitions
seront tres nombreuses et il faut avoir quelques
automatismes. Au début on est un peu encombré
par les différents accessoires.
Ensortantdel’eau,onafacilementlatéte quitourne,
il faut s’y habituer et savoir temporiser. Il nous est
arrivé de nous précipiter a l'eau avec les plaquettes

ou les lunettes a I'envers, ce qui a déclenché des
fou-rires ! Ca permet de dédramatiser la course, il
ne s’agit pas de performance individuelle comme
en triathlon ou sur un marathon mais de plaisir,
d’entraide et de gestion d’'une longue journée
d’effort a deux.

TrimaX-magazine Comment s'organise la

coopération dans l'équipe ?

Christopher va prendre ses responsabilités en tant
gquexpert en natation. Il m’a promis de m’attendre
(sic) et de me garder en visuel. De mon coté, je
l'aiderai a gérer la course a pied, notamment sur
les sections longues ou il faut bien gérer I'allure.
Chacun ayant une discipline forte ou il faudra

PRESENTATION

attendre l'autre. C'est mieux car ca permet de ne
pas nous enflammer et de bien gérer l'effort dans
la durée.

TrimaX-magazine Comment
sélectionné votre matériel ?

En tant quéquipe de Swimrun-Magazine nous
avons la chance d’avoir des partenaires. HEAD et
Salomon nous ont équipés de la téte au pied avec
le meilleur matériel.

Chaque détail compte et tout tester et valider
pendant les entrainements permet d’éviter les
mauvaises surprises le jour j... Encore une lecon
apprise sur les épreuves de longues distances en
Trail ou sur I'Tronman !

avez-vous

TrimaX-magagzine : Finalement, vous faites
beaucoup référence au trail et au triathlon, en
quoi le swimrun est-elle une discipline a part ?
En comparaison avec le triathlon ou la course a
pied sur route, on a un grand sentiment de jeu et
de liberté, un peu comme en trail.

La possibilité de traverser une baie, d’accoster
sur des rochers ou contourner une falaise
en se mettant a leau est un sentiment
particulierement jouissif ! Au niveau de
l'effort, 'enchainement souvent rapide de deux
disciplines complémentaires procure des temps
de récupération bras/jambes que l'on ma pas
dans d’autres sports d’endurance.

En revanche, mentalement il faut étre armé car
les kilometres ne défilent pas rapidement.
Pres de 7h d’effort pour boucler 40km
cest moins rapide que sur un
marathon !
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SWIMRUN RACE
PRIX :54995 €
La combinaison pour le Jour J

Composée dun néoprene extrémement flexible de 2 mm
procurant un confort et une grande liberté de mouvements,
notamment au niveau des hanches pendant la course a pied.

Les parties en 1,5 mm d‘épaisseur autour des épaules et aux bras
donnent l‘aisance nécessaire a des mouvements libres des bras.
Les panneaux en 4 mm alvéolés sur la poitrine, augmentent la
flottabilité tout en limitant 1‘épaisseur.

Au niveau des cuisses, ce sont des panneaux en 6 mm permettant une position optimale pour
la nage, tout en portant des chaussures.

Revétement GLIDESKIN pour un minimum de résistance et une meilleure pénétration dans
l‘eau.

Doubles glissieéres avant-arriere, s'ouvrent facilement pour les parties de course a pied.

2 poches sont stratégiquement placées sur le ventre pour placer des gels, vivres...

Un empiecement en nylon est placé entre les jambes pour limiter les frictions pendant les
déplacements hors de I‘eau. Coutures soudées pour une personnalisation des bras et des jambes.
Des boucles en nylon sont positionnées devant et derriere pour accrocher tous les accessoires
nécessaires.

Un petit sifflet de sécurité est accroché a la glissiére avant.

SHOPPING SWIMRUNNERS ———

SAILFISH

Combinaison Swimrun

sailrsh

excellente souplesse

haute dans l‘eau

afin de les raccourcir sans abimer les coutures

I’équipement et la nutrition

PRIX: 349 €

Longlife Cell Neoprene : Un néoprene robuste et souple, une flottabilité maximum et une
Une flottabilité supplémentaire sur le panneau du buste et des cuisses pour une position plus

Un matériau résistant a I'abrasion sur les genoux permet plus d’accroche lors de la sortie d‘eau
Une longue fermeture zippée a I'avant facile a ouvrir en courant sans s'ouvrir en nageant
Coupe ergonomique des panneaux des jambes et du bassin pour un ajustement parfait et une
bonne liberté de mouvement en natation et en course a pied

Les coutures des manches et des jambes ont été renforcées d'un taping (bande thermo-collée)

Une grande poche extérieure arriére et deux poches intérieures offrent assez d’espace pour

Doté d’'un anneau permettant d’y accrocher des accessoires de SwimRun
Imprimé visible sur les avant-bras assurant d’étre vue facilement

# CONTOURPADDLE
PRIX
PRIX :19.95 €

Les  plaquettes  procurent
une plus grande “sensation”
et propulsion dans Tleau.

Accessoire indispensable
pour les entrainements et les
compétitions.

Les sangles en silicone sont
facilement réglables.

168 TREZ"=%

S/LAB XA AMPHIB

Poids : 215 grs / drop 4mm

La chaussure a été étroitement développée avec I'une des
meilleures équipes du monde.

Plusieurs tests terrains ont été réalisés pour développer la
premiere chaussure de Swimrun au monde.

Ce projet a été extrémement bénéfique pour Salomon
qui avait toute sa légitimité a s’intéresser a cette nouvelle
discipline en apportant son expertise trail (étroitement
liée avec les besoins des Swimrunner) tout en sortant de
sa zone de confort en essayant de répondre a des besoins
spécifiques. (Natation, water draining...)

Technologies :

- Premium Wet Traction Contagrip
- Endofit

- Quicklace

- Sockliner intégrée (réduit l'effet éponge dans la chaussure).

- Draining Windows (fenétre sur l'avant du pied pour I'évacuation de

l'eau)

- FIT (Tenue de pied des produits Salomon et particulierement de la S/
LAB SENSE)

- Dynamisme

- Water évacuation (seulement + 40 grs en sortie d’eau contre +100 grs pour des
paires concurrentes comme la x-talon 212)

= SALOMON
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Speedgoat

PRIX : 140€

CPar la nature de sa construction, la Speedgoat se révele une chaussure
redoutable en SwimRun. Au confort reconnu des semelles Hoka, elle
associe une semelle Vibram qui se régale des roches et cailloux qui
entourent les zones d’eau. Coté tige, partant du principe que les meilleurs
matériaux sont ceux qui évitent l'effet éponge, les ingénieurs de chez
Hoka ont associer des matiéres drainantes et trés peu absorbantes.
Dernier atout et pas des moindres, le volume des semelles oversize
apporte une flottabilité étonnante. Un deuxieme effet pull-boy a vos
pieds. Redoutable !

AQUAMAN

SHOPPING SWIMRUNNERS ———

AQUAMAN SWIM AND FUNCTION
PRIX :249 €

Nouvelle combinaison néoprene spécialement dédiée aux Courses
de SwimRun

Elle est dotée d’une seule fermeture Dorsale qui se ferme de bas en
Haut +Jersey Noir Externe a I'entrejambe ainsi que sur les épaules
, renforcée par une bande Thermo Collée externe, le tout pour
renforcer les points de friction les plus sollicités.

Epaisseur 4.0mm /3mm /2mm /1.5mm

Fabrication : Collée / Cousue / Thermocollée

Fermeture Dorsale

HUUB

AMPHIBIA -
SWIMRUN
PRIX : 519.00 €

AMPHIBIA

Une combinaison adaptée pour
la natation et la course a pied
pour la pratique du Swimrun.
En prenant la combinaison
Archimedes comme  point
de départ cette nouvelle
combinaison possede une grane
souplesse.

Ce qui fait la différence avec
les combinaisons néoprene
de triathlon et qui la rend
adaptée pour la course a pied
,cest le zipp avant (pour éviter
d’enlever la combi pour courir),
le col en V et une ouverture
maximum permettent une grande aération et de supprimer l'effet
de compression étouffant lorsqu’on sort de I'eau pour courir.

Nous avons aussi rajouté 2 poches intérieures avec fermeture
velcro pour les gels, une large poche intérieure arriere pour glisser
un GPS, de la flexibilité supplémentaire pour les hanches, et de
la résistance a I'usure a I'intérieur des quads et les fessiers.
La combinaison est livré en version longue,
mais a été préparée pour une découpe, qui

est habituellement fait au-dessus des

coudes et des genoux.

70 TRE?"=Y
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GOtrail Ultra 3
PRIX : 124,95€

La semelle intercalaire réactive SGENTM
se plie et s'adapte au terrain, offrant une
stabilité supérieure, tout en assurant du
confort et une protection contre les chocs.
La semelle extérieure antidérapante multi-
surfaces est crantée avec une géométrie
agressive et composée de caoutchouc durable,
offrant une excellente adhérence sur une pluralité
de sentiers et dans toutes les conditions.

Les rainures profondes offrent une flexibilité
maximale et permettent une transition fluide.

diizp o\ ==

plantaire stimule I'efficacité a chaque foulée. Son
dessus quasiment sans couture et son revétement
imprimé en 3D allient sécurité, confort et
respirabilité.

Le renfort moulé du talon et la sangle de soutien
interne garantissent un maintien stable et sir.

Systeme de semelle extérieure avec évacuation
d’eau. Détails réfléchissants.

La largeur de la semelle favorise la stabilité.
La zone de contact entre le sol et la volte

SKECHERS

[cl=RUN

Orca SwimRun Core
PRIX : 199€

ORCA —

La combinaison Orca SwimRun Core est le produit idéal
pour ceux qui souhaitent débuter le swimrun. Résistante et
accessible, elle offre la flotabilité necessaire pour le partie
natation et la flexibilté indipensable en CAP.

Ce produit développé pour le swimrun offre des spécificités
tel que :

Des manches en néoprene haute visibilité qui peuvent étre
retirées pour se rafraichir pendant la course et remises pour
obtenir davantage de chaleur et de flottabilité pendant la
natation.

Une longue fermeture a glissiére frontale permet de retirer
et de mettre plus facilement la combinaison et de bénéficier
d’une ventilation supplémentaire en cas de besoin.

Un sifflet sur le cordon de cette méme fermeture fournit

une sécurité additionnelle.
Nous courons 'ITRONMAN® European Tour en Skechers GOrun 4™-2016. Cette chaussure incroyablement légére Un panneau antiabrasion résistant de 3 mm sur les

offre une tige souple GO KNIT tissée et un amorti réactif SGEN™ entierement congue pour maximiser vos performances. fesses protége combinaison en cas de glissade ou de
Skechers GOrun 4™ - 2016. La Chaussure de Course Officielle de I' IRONMAN® European Tour. chute.

@
IRON ‘RN

OFFICIAL RUNNING SHOE PARTNER

SKECHERS

PERFORMANCE

Des poches latérales externes, trés pratiques pour
ranger les accessoires indispensables pour la course ou les
manches de la combinaison une fois retirées.

www fr.skechers.com

www.facebook.com/SkechersPerformanceFRANCE
Instagram: skechersperformance_france



http://www.fr.skechers.com/
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Un evenement exceptionnel Ies
samedn 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 aguenis

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

Le Condé : Distance M {800m/40km/Bkm), pour le triathléte multifacette autant & 'aise en sprint qu'en longue distance

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

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

Panthére Rose (enfants de 11 - 12 ans) : 200m/4km/2km

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

Toutes les courses peuvent
se faire en individuel ou en relais. | cﬁo z

w: triathlonchantilly.fr t: 0033 3442 74567 f triathlonchateauchantilly » @TrideChantilly
Solidarité Locale: National Sponsors:
COFELY INEQ @
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http://www.castletriathlonseries.co.uk/les-etapes/chateau-de-chantilly/

