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Une Francaise s'est qualifiée pour Hawaii dans la catégorie
professionnelle. Une premiére depuis Alexandra Louison en
2008 ! Depuis neuf ans donc ! Une éternité. Cette Francaise,
premiére pro tricolore qualifiée depuis l'instauration du KPR,
c'est Jeanne Collonge, elle nous a accordé une interview sur
cette qualif espérée mais inattendue et ses ambitions. Nous
en profiterons pour faire un point sur le fameux KPR et sur les
qualifiés pour Kona.

Hawaii, et Embrun aussi. Lautre mythe marqué par la sixieme
victoire de Marcel Zamora. LEspagnol rentre dans I'histoire. Il
se forge un palmarés impressionnant et surtout marque les
esprits et les amoureux de ce sport en triomphant a nouveau
dans ce lieu si fort pour nous ! Bravo monsieur Zamora ! Vous
pourrez lire notre reportage et la chronique de Nicolas Geay
sur cet exploit magistral. LAlpe d'Huez est aussi au programme
de ce numéro de septembre.

Un peu d'évasion aussi avec le Challenge Turku. Non, ce n'est
pas enTurquie mais bien en Finlande. Une vieille cité médiévale
sur la Mer Baltique. Découverte dans ce magazine avec notre
reportage au format carte postale.

Du c6té des rubriques habituelles, découvrez la pliométrie,
nouvelle technique d’entrainement qui pourrait bien vous
apporter en force comme en vitesse. Dans la rubrique prépa
mentale, nous aborderons I'imagerie mentale au service de la
confiance en soi, une belle opportunité pour apprendre a tirer
le meilleur de I'imagerie et comment elle peut influencer nos
comportements et notre performance.

Coté matériel, nous avons testé un vélo de la marque tchéque
FETSKA. Le nom nous vous dire peut-étre rien mais quand on
parle de vélo sur mesure, la marque fait figure de référence.

Hawaii, Embrun et plein d'autres choses, comme chaque mois,
Tri Max Mag vous offre le meilleur du triathlon.

) trimax.tests@gmail.com _
= _ _
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COUP DEPROJO

en beaute...

n week-end

complet de

courses accueillera
les nombreux athletes du
monde entier qui ont choisi
la course dans la belle
Sardaigne. La distance
sprint se déroulera le
samedi 28 octobre dans la
matinée. C’est une course
qui a grandi au cours des
derniéres années et plus
de 350 participants sont
désormais devenus adeptes
de cette épreuve. Lapres-
midi dusamedi seracomme
d’habitude consacré aux
enfants pour un duathlon
qui chaque année, réuni
CHALLENGE CHALLENGE plus de 200 kids !
ATE VILLAGE-SARDIN! 'ORTE VILLAGE-SARDINI

Dimanche, place a
I’épreuve reine de ce week-
end avec le half. Beaucoup
de professionnels de haut

. niveau ont choisi la course.
Tout le monde ne peut pas se qualifier aux championnats du monde IM & Kona, tout ) ; -3 : . ¢ A coté de I'Italien Giulio

P le monde ne peut pas forcément financer un voyage au bout du monde pour finir sa ' ' : : e : Molinari et Alessandro

u ‘ saison sous une note de chaleur mais tout le monde aspire pourtant a cldturer son an- ¢ - Degasperi, il 'y aura

, bell ¢ i lo climat est olutt clément ce mest u'um atodt de ol des athletes du calibre

organlgatlgn avec Jacvan née par une belle course et si le climat est plutot clément ce n’est qu’un atout de plus 2 Y S IYvonne Van  Vlerken

a pour mieux affronter les premiers frimas de Ihiver qui riment avec coupure... Et si vous R L : — TS o i:' | et Per Bittner, Trevor et

tentiez I'expérience Challenge Forte Village en Sardaigne, a moins de 2 heures de vol Lo A e .' . =t T Heather Wurtele, Tine

g L AL ) de Paris et pendant les vacances scolaires, I'occasion est trop honne de finir lannée en B - ; D.eckers, Paul. Reytmayr,

TnmaX-ma;azme ; : : : e Pieter Heeremick, Martina
p—-—_ beauté et en famille ! ) it

Dogana ou encore Ryan
Fisher.
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Grande nouveauté  aussi
cette année, apres le début
de la demi-distance, un
triathlon non  compétitif
pour les femmes seulement
sera organisé. Ce sera une
course tres courte (330
metres de natation, vélo de
6 km, course de 2 km) et les
femmes pourront y participer
individuellement ou en relais.
Le TRYTOTRI sera organisé
par Forte Village Challenge
Sardaigne en partenariat
avec FITRI. Lobjectif est de
faire participer de plus en
plus de femmes au sport, de
se sentir bien en pratiquant
le triathlon, de partager les
émotions et de samuser. Les
frais  d’inscription  seront
également attribués a une
organisation  locale  qui
travaille avec des femmes en
difficulté.

Le Challenge Forte Village
est une expérience unique et
inoubliable aussi en raison
de la beauté offerte par
la Sardaigne, une oasis de
verdure, de montagne et de
mer et le climat doux qui fait
de cet événement un excellent
moyen de finir le calendrier
européen.

N’hésitez pas a une seule
seconde, ce triathlon carte
postale cloturera votre saison
en beauté, c’est garanti !

CHALLENGE

NI ‘ORTE VILLAGE-SARDINI

CHALLENGE
NI ‘ORTE VILLAGE-SARDINI

CHALLENGE
SARDINIA

wearetriathlon!
28-2910.2017

Q“T

ForteVillage

LT

Don’t miss the Best Race in Italy!
Choose between Sprint, Half or Relay.


http://www.challenge-family.com/challenge-forte-village-sardina/

La rubrigue de Nicalas Geay

Ni%ﬁe&y.
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Il aura suffi d’une vidéo envoyée par Rudy Molard, le coureur de
la FDJ, montrant des amateurs galérer sur le marathon et d’un
récit de course de Jean-Eude Demaret, seizieme en 10h52°58, sur
Facebook pour reprendre des embruns de 1égende.

Oui FEmbrunman est une légende. Qui nourrit le mythe, qu'on le
veuille ounon! Une course d'un autre temps c’est vrai, dépassée par
le marketing et le management version Ironman, loin des standards
du label passé sous pavillon chinois en termes d’organisation et
defficacité.

ri-iri--] T'i

dtonia
cecenic

COMMUNES
JE LEMERUMALS

Une course trop dure, presque anachronique pour attirer les
amateurs et les stars étrangers. Finalement tant mieux. Mais
cette course reste un mythe. Certains se lasseront de mon co6té
emphatique et sentimental des que je parle d’Embrun, mais
Embrun mérite bien qu'on lui consacre une chronique, non ? Car
elle est un repére, inamovible. Une fondation. Un phare. Un point
de passage incontournable dans notre sport. J’en veux pour preuve
la date. C’est le seul tri dont la date ne change jamais d’une année
sur l'autre. Le 15 aoft est un jour férié aussi pour nous, triathletes.
Et comme la date,
rien ne change ou
presque a Embrun
depuis plus de
trente ans. Sauf le
parcours a pied.

EMBRUM

Cette année, un
événement est a
saluer. Que dis-je
?2 Un champion.
Un géant. Marcel
Zamora est rentré
dans Thistoire en
devenantle premier
a remporter pour
la sixieme fois
I’Embrunman.
Mieux que Cordier,
mieux que Martinez
Rubio et que Faure !

Quelle longévité,
quelle ténacité pour
arriver a cette passe
de six ! Alors on me

F \

I| A 1 "' r -_. iy

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

dira que les meilleurs ne viennent jamais & Embrun. Cest vrai.
Mais qu’ils viennent ! Qu'un jour, les Van Lierde, Frodeno, Kienle
et Viennot défient le mythe. Qu’ils osent ! Cela aurait de la gueule !

Pour revenir a Marcel Zamora, quel courage d’assumer ce choix,
cette ambition et cet amour ! Car pour faire Embrun et en faire
I'objectif de sa saison, méme de sa carriére, il faut aimer cette
course, cette région et méme chaque cm2 du parcours. Encore plus
quailleurs. Zamora, comme les autres avant lui, n'est pas bénévole,
il y a quand méme 15 000 euros a la gagne. Mais en faisant ce
choix, il sait qu’il bousille le reste de sa saison. Il faut aimer cette
course, donc, et étre d'une certaine facon un résistant. Il faut étre
capable de résister aux appels du KPR, de circuit IM, du circuit
Challenge et des autres. Surtout, faire preuve d’idéalisme presque
de romantisme. Je me souviens de la facon monacale dont Xavier
Le Floch préparait cette course. En se retirant presque de la vie
et en bouffant des dénivelés et en vivant prés du lac. Embrun se
mérite. Apres de nombreux échecs, il y est revenu en vainqueur en
2008.

Alors oui, Marcel Zamora fait vivre une certaine image du triathlon,
il fait perdurer l'esprit des Cordier, Molina, Lie, Neveu, Le Floch,
Chabaud...Ces pionniers et leurs successeurs qui ont honoré le
mythe francais, le seul de la planete tri avec Kona et le Norseman.

Pour tout cela, chapeau Marcel pour ton sixiéme titre, ton courage
et pour le fait de défendre une certaine idée du triathlon, des
valeurs et des images si fortes !

Celles qui nous font réver et nous ont donné envie de faire ce sport
en regardant ces pionniers un jour a la télé...
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vant l'instauration du KPR, pour se quali-

fier a Hawaii, en pro, il fallait réaliser une

performance sur 'une des courses qualifi-
catives... Depuis I'instauration du KPR, les triath-
letes pro ont du se lancer a la course au point tout
au long de la saison. Chaque course a sa propre co-
tation et le nombre de points est déterminé égale-
ment en fonction de la place voire méme de la dis-
tance (Full ou half). Certaines épreuves KPR tres
prisées remportent a elles seules 4000 points a la

I II t-.h 2 T

victoire et assurent une qualification... Mais pour
dautres triathletes, le chemin vers Hawaii peut
paraitre long et fastidieux avec des droits a l'er-
reur qui se font bien souvent tres rares... Certains
triathletes avaient pris ’habitude de multiplier les
courses pour engranger des points mais une nou-
velle regle a été instaurée cette année : le calcul ne
sest fait que sur les 3 meilleurs résultats obtenus
sur Ironman et sur les 2 meilleurs résultats obtenus
sur 70.3...

Au 30 juillet 2016, les 40 hommes et 28 femmes
qualifiées du « premier tour » sont connus tandis
qu’il a fallu attendre le 20 aoGt pour connaitre les
heureux élus des places restantes (10 hommes et
7 femmes), c’est le fameux roll down qui a profi-
té cette saison a deux Francais : Denis Chevrot et
Jeanne Collonge. Tous deux en ballotages devaient
attendre les résultats des autres concurrents et
connaitre leur performance pour savoir s’ils ne les
éjecteraient pas de derniére minute des détenteurs
du précieux sésame.

Cyril Viennot est le seul Francais a se qualifier au
ler tour grice a sa victoire sur I'IM UK a Bolton.
Une course qui lui avait souri lui permettant de dé-
crocher son slot in extremis avant le 30 juillet 2016.
Tres en forme actuellement, il a joué de malchance
en chutant (a cause d’une voiture) lors des cham-
pionnats du monde LD, il y a quelques jours. Plus

IRONMAN

de peur que de mal mais il aura trés certainement
une motivation décuplée !

La course de Bolton avait donc été salvatrice pour
Viennot mais elle avait en méme temps anéanti
toute chance de qualification de Romain Guillaume
victime d’une chute a vélo dans un virage... Avec
2390 points, il devait faire I'impasse sur Hawaii
pour la deuxiéme année consécutive. Un coup dur
pour le Francais qui nous avait beaucoup émus par
ses larmes en 2014 lors de sa 10e place.

Pas beaucoup de chances non plus cette saison
pour Antony Costes. Tres motivé mais qui a du
malheureusement revoir ses ambitions a la baisse
en raison de quelques déboires sur Ironman ajoutés
a quelques ennuis de santé plus récemment.

Du c6té du classement KPR, celui qui est en téte
n'est pas une surprise. Il brille depuis des années




IRONMAN

sur ces championnats du monde avec de nom-
breux podiums a la clé et une victoire : Sebastian
Kienle. Le champion d’Europe en titre a Francfort
frole les 15 000 points. Plus que jamais cette an-
née, c’est un concurrent plus que sérieux a la vic-
toire compromettant les plans d'un Jan Frodeno
en lice pour un 3e titre consécutif !

Kienle, Frodeno... Larmada allemande sera com-
plétée par Andi Bocherer, Boris Stein, Patrick
Lange... Celui qui avait créé la surprise en termi-
nant ala 3e place I'an dernier n’a pas beaucoup cou-
ru cette saison en raison d’une blessure... Lavan-
tage c’est qu’il sera peut-étre plus « frais » que ses
concurrents pour renouveler sa performance de
I'an dernier voire méme I'améliorer.

Le champion du monde 2013, le Belge Frederik
Van Lierde a semble-t-il lui aussi retrouvé I'un de

ses meilleurs niveaux montant en puissance au fil
de la saison. Il sait se préparer et 4 une connais-
sance trés minutieuse du parcours. Il a plus que
jamais une carte a jouer.

A lalecture de la start-list, bien difficile de faire un
pronostic car bon nombre de qualifiés ont démon-
tré de grandes qualités au cours de la saison et n'ou-
blions pas « I'invité surprise » qui monte chaque
année sur le podium... celui qu'on avait pas prévu
comme Ben Hoffman en 2015 ou encore Patrick
Lange en 2016. Kyle Buckingham, Tim Don, Tyler
Butterfield, Bart Aernouts (vainqueur a Lanzarote
et aussi sur la céleébre course Challenge Roth), Da-
vid MacNamee, Alessandro Degasperi ou encore
le récent champion du monde Lionel Sanders...

On relevera néanmoins « ceux qui ne sont pas dans
ce classement » comme I'Espagnol Eneko Llanos

qui n’a pas reussi a décrocher son précieux
sésame ou encore Maurice Clavel ou Michaél
Raelert...*

Chez les dames, on disait Daniela Ryf blessée
mais sa récente victoire a Allgau semble
démontrer tout le contraire... Elle sera cette année
encore la favorite a sa propre succession. Si on
remarquera lI'absence de Mirinda Carfrae qui vient
de donner naissance a une petite fille, comme celle
de Jodie Swallow-Cun-nama ou Caroline Steffen
pour les mémes raisons, il faut également noter le
retour en force de Rachel Joyce. Ne pas négliger
non plus Sarah Crowley vain-queur a Francfort et
Cairns, Michelle Vesterby ou encore Susie
Cheetham... Des absentes certes mais une course
qui ne sera pas moins intéressante ! Avec son lot de
surprises... on a hate !

*suite d la blessure de Will Clarke, Eneko est
finalement qualifié...

IRONMAN
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Le KPR aura cette année était plein de surprises ... mais il aura profité aux
Francais et surtout a une Francaise, Jeanne Collonge. Elle attrape la derniére
place du cut off et se qualifie pour la grand messe a Hawaii... 9 ans que la
France attendait le retour d’une pro dans le giron féminin. Rencontre avec

Jeanne Collonge, encore sous le coup de 'annonce de sa qualification...

2
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RENCONTRE

On n’a pas trop compris ce qui s’est passé au KPR ...
Tu allais & Copenhague pour récupérer des points
dans I'ambition de te qualifier et tu abandonnes...
Mais tu es qualifiée... Tu peux nous expliquer ce
qu’il s’est passé ?

C’est compliqué ! Fin juillet je n’étais pas qualifiée,
mais j'avais encore une chance sur le 2éme cut off
du 20 aott ou 7 autres filles pouvaient se qualifier.
Je m’étais inscrite 4 Copenhague car je savais que je
ne passerai pas fin juillet, et je ne voulais pas laisser
passer ma chance. Il me fallait une meilleure place
qu'a Lanzarote, c’est a dire un podium, pour avoir
plus de points. Pas simple... Avec mon copain et mon
coach, on a suivi toutes les courses Ironman pour voir
I’évolution du KPR! Au final, jétais a Copenhague
lorsque jai su que jétais..7éme du 2éme cut off!
Donc derniere qualifiée! Mais avec les deux courses
qui arrivaient (Copenhague et Mont Tremblant le
méme jour), trois filles pouvaient potentiellement
me passer devant. Avant le départ, je savais donc que
si je ne réussissais pas ma course, c¢a allait ensuite
dépendre de ces 3 filles 8 Mont Tremblant... J'ai raté
ma course, mais elles n'ont pas fait les places quelles
devaient faire pour prendre ma place, donc je suis
qualifiée!!! :-)

Comment s’est déroulée ta course a Copenhague
? Apres ton abandon, tu pensais donc que la
course vers Hawaii était impossible ou tu gardais
un espoir ?

A Copenhague ce n'était pas vraiment moi
sur le vélo.. Pourtant javais fait une natation
surprenante puisque jai pu me mettre tout de
suite dans les pieds de Corinne Abraham et
Sophie Goose, deux filles qui nagent plus vite que
moi d’habitude. Nous étions toutes les trois en
téte, sans prendre en compte Michelle Vesterby
échappée seule devant. Seul hic: Abraham n’a fait
que des trajectoires plutot surprenantes et nous a
baladés a droite a gauche ! C’est de ma faute aussi
car jaurais d( prendre des initiatives mais je ne
pouvais pas mener le groupe. Bref, je suis sortie
avec elles! Jétais ravie, méme si javais nagé plus
que prévu, je me suis dit que j’étais dans une super

journée. Fausse alerte, c’était uniquement pour la
natation...

En vélo je ne sais pas ce qui s'est passé. J'étais a
peu preés dans mes watts habituels, je n'avais pas
de si mauvaises sensations mais je perdais du
temps et je me faisais doubler.. C’était affreux.
Pourtant le parcours me plaisait beaucoup! Au
bout d'un moment je me suis apercue que ma
roue pleine touchait le frein (ce qui expliquait en
partie les watts élevés mais l'allure basse) donc
jai essayé d'ouvrir mes freins autant que possible
mais je n‘avais méme plus mon «fight» habituel,
et les routes sinueuses m'empéchaient de les
garder ouvert. Je suis arrivée a T2 avec le moral
dans les chaussettes et plus vraiment de raisons
de me battre... En partant a pied, mon copain m’a
dit :» Jeannette, tu n'es pas obligée». Je n'avais

POWERSKIN ST AERO

WATER IS
MY WAY.

COMPRESSION

EN NATATION,
AERODYNAMISME
EN CYCLISME,
RESPIRABILITE

EN COURSE A PIED.

Compression intelligente
des muscles pour un
meilleur maintien.

respirant pour és
chaleur et la tran

Quverture en mesh
pour un maximum de
respirabilité,

maximum de confort.

arena
> X 2

WATER INSTINCT
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22013 lronman Canada Champion:
Trevor Wurtele

aucune idée des écarts, mais au fond je ne voulais
méme pas le savoir. Jai juste compris que finir
cette course mallait rien mapporter, et méme si
je déteste ca, ca aurait été insensé de finir. Dés le
début du marathon jai mis le clignotant...

Jétais tres triste de cet échec. Je voulais
comprendre pourquoi, comment... Je me suis dit
qu’il ne restait plus qu’a attendre, et javais quand
méme un espoir.

Quand tu as appris la nouvelle quelle a été ta
premiere réaction ?

A vrai dire, aprés ma course je ne voulais méme
plus y penser! Je m’étais dit que si Hawaii n’était
pas cette année ca allait en étre une autre... Mais
Yves et Mat n‘arrétaient pas de surveiller la course
a Mont Tremblant qui avait lieu le soir pour nous.
J’étais en train de manger une pizza hawaiienne
quand jai su que je gardais mon slot! Jai juste
dit: «C’est énorme», puis il m’a fallu le temps de
réaliser que ¢’était vraiment vrai ! ;-)

Vous étes moins nombreuses chez les femmes
mais paradoxalement on dit que c’est plus difficile
de se qualifier chez les femmes, qu’en penses-tu ?

RENCONTRE

Il y a énormément de filles pro qui cherchent a
se qualifier 2 Hawaii, la densité a incroyablement
augmenté. Cest plus difficile chez les femmes
car nous ne sommes que 35 qualifiées contre 55
hommes, donc il nous faut encore plus de points.
Il y a des filles qui ont gagné des Ironman et des
70.3 cette année mais qui ne sont quand méme pas
qualifiées! Ce systéme de points, c’est un peu la
loterie aussi, car tu peux te retrouver sur une course
avec une grosse start-list et méme avec une course
parfaite ne pas avoir une place qui te rapportera
suffisamment de points; et inversement.

Est-ce que tu penses que tu auras la fraicheur
nécessaire pour le Jour J sachant que tu as pas
mal couru pour aller chercher ses points ?

Finalement I'Tronman Wales a eu lieu en
septembre 2016 donc la saison derniére. Ensuite
je miai fait que deux Ironman et deux 70.3 cette
année, comme je n’ai pas fini Copenhague. J'aurais
préféré plus courir! Et surtout faire mes courses
du coeur comme I'Alpe, Embrun et Gérardmer.
Mais la qualification est tout simplement magique.

Tu es donc la premiére francaise a te qualifier
a KONA chez les pros depuis I'instauration du
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RENCONTRE

KPR... quest-ce que cela représente pour toi ?
Je suis tout simplement tres fiere ! Fiere de
représenter la France et mes partenaires sur
ces championnats du monde mythiques, et
fiere de ramener la France chez les filles pro a
Hawaii! J'espere qu’il y en aura un paquet apres

!

La suite du programme ... tu avais déja prévu
le coup ou tu as du prendre billet, hotel, etc.
maintenant ? Qui taccompagneras dans ce
voyage ?

Je mavais rien prévu ! Il me reste a me préparer
et a tout organiser.

Il y aura mon copain Mathieu, mon coach Yves
et mon pere, sa femme et mon demi-frére !
Leur présence est indispensable. I manque
mon cOté maternel mais je sais qu’ils seront
derriére moi a bloc.

Est-ce que cest une course a laquelle
on participe avec plus d’émotions, plus
impressionnée ? Tu y étais en spectatrice
pendant 3 ans qu’est-ce que tu avais ressenti ?
Et dans quelques semaines, c’est toi qui seras
au départ...

Je veux prendre le départ de cette course en
ayant conscience de 'ampleur de I'événement,
mais sans étre spectatrice tout de méme. Je
n'y suis pas encore mais je pense que je serai
impressionnée, en plus pour mon premier.. Je
pense que tout le monde ressent ¢a ! Je n'ai aucune
pression, donc j’y vais juste le coeur léger !

Jai vu la course en 2013, 2014 et 2015 et mon
attachement pour cette course a été progressif.
La premiere fois je me suis dit: «<moi, ca, jamais!».
La seconde fois, j’ai commencé a prendre plaisir
sur le parcours. Et la troisieme, javais envie
de participer. En tout cas, jai toujours regardé
attentivement la course des filles pro pour m’en
inspirer. J’ai compris des tas de trucs! J'espere que
ca me servira en octobre!

Quelles sont tes ambitions pour cette course ?

Que mes échecs me servent sur cet objectif (on
apprend toujours plus de ses échecs que de ses
victoires). Pour linstant je nai pas dobjectif
de place. Cest ma premiére participation et je
n‘aurais pas la prétention de dire quoi que ce soit.
Je veux sortir une course comme jaime les faire
quand ca marche: pleine, et avec le coeur. Cest ca
mon ambition!

Qu’est-ce qu’on peut te souhaiter ?
La meilleure course possible, de me faire plaisir
et de mavoir aucun regret a larrivée! Et d’avoir
beaucoup de soutien de tout le monde ;-)

Tres appréciée danslemonde du triathlon,
Jeanne n'aura pas trop de souci a se faire
pour avoir beaucoup de soutien sur cette
course. Bonne chance a elle...
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Geneve a vibré a nouveau
aul ryihme ol friailon..

Les participants de la 28eme édition du La Tour Geneéve Triathlon ont hénéficié de conditions

O©OBRENOVITCH MOUV-UP.COM

pres la sortie de l'eau, les participants ont
traversé le parc de transition installé sur les

uais marchands pour récupérer leur vélo et
idéales. Rassemblés sur le ponton des Bains des Paquis avec le Jet d’Eau en toile de fond, les entamer les 40 kilometres et six ascensions du célébre
600 athletes ont débuté I'épreuve Standard par 1,5km de natation dans les eaux scintillantes Chemin de I'Impératrice.

du Lac Léman...
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Puis direction la course
a pied pour parcourir les
10 derniers kilometres au
coeur du Parc Mon Repos
et le long des quais.
Du premier au dernier,
les sourires étaient sur
tous les visages apres la
ligne darrivée a I'image
de la Suissesse Elodie
Moreau : « Javais fait
des plus petites distances
avant mais cest mon
premier Standard. Le
parcours est génial et
je suis contente de mon
résultat. Ca aide davoir
des amis et des gens qui

©OLIVIER-BORGOGNON®

vous encouragent sur le
parcours. Il y avait une
super ambiance ! »

En préparation pour le
Championnat du Monde
d’'Tronman 70.3, le local
Thomas Huwiler a
réalisé le triplé durant le
weekend en s'imposant
brillamment sur les
formats Super Sprint,
Short et Standard. Tres
heureux de sa premieére
place sur le Standard,
Thomas a commenté
son parcours : « J'étais
5 en retard a la natation

Irifonction,

tenue de velo...
visez la qualité aux

couleurs de votre club !

O©OLIVIER-BORGOGNON
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donc jrai vraiment poussé sur le vélo. Et je sais que
ma force c’est la course a pied donc je suis parti a
bloc et je suis repassé devant tres vite. Cest que du
positif pour ma préparation !»

« Cest un des plus beaux triathlons quon ait
l'occasion de faire », a-t-il ajouté. « Le parcours en
ville dans la rade de Genéve est magnifique, on ne
peut pas faire mieux ! Avec un petit parcours de
six tours en plein centre-ville, il y a beaucoup plus
de spectateurs et que I'ambiance est grandiose. »

Aux cotés des individuels, plusieurs équipes relais
constituées de collegues, d’amis ou de membres
d'une méme famille se sont attaqués au format
Standard, chaque relayeur ayant sa spécialité. «
Nous avons choisi de faire le relais car c’est un bon
mélange de nos capacités sportives », a déclaré
Patrick Moeaschberger, le nageur de son équipe
de copains. « C’est I'occasion de se voir et de passer
du bon temps ensemble», a ajouté le coureur Livio
Andreoli. « C’est une grande premiere pour nous,
on ne I'a jamais fait auparavant et c’est vrai que le
lieu est vraiment magique ici, c’est super beau, on
apprécie vraiment d’étre la. »

La veille, les formats plus courts ont connu la
méme popularité que le format Standard. La
distance Short a affiché complet bien avant le
début de I'épreuve, les épreuves Kisdathlon et
Ecoliers ont permis aux plus jeunes, 4gés de 6 a
13 ans, de se dépasser sur des distances adaptées a
leur 4ge alors que le Super Sprint a fait découvrir
le triathlon a de nombreux novices.

C’est le cas de la Suissesse Karla Boye qui a donc
vécu sa premiere expérience de triathlon 4 Genéve
: « Des amies étaient tentées par une premicre
expérience en triathlon et elles m'ont convaincue
de participer. C’était tres sympa et en plus je les ai
battu »

Eric Monnot, Président de I’Association Triathlon
cneve, revenait sur ce formidable week-end :
es ravis davoir trouvé de nouvelles

L=
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forces vives pour relancer la manifestation. Cette
édition fut incroyable et nous donnons d'ores et
déja rendez-vous a tous les 14 et 15 juillet 2018. »
Benjamin Chandelier, Directeur de I'événement,
se réjouit d’avoir redonné un nouveau départ au La
Tour Geneve Triathlon: « Je tiens a féliciter tous les
participants pour leurs performances individuelles
ou collectives et remercier les spectateurs qui ont
créé une ambiance incroyable. Nous avions a ceeur
de faire vibrer Geneéve a nouveau au rythme du
triathlon et d’en faire une grande féte populaire.
Je pense que le pari est réussi ! »

« Au nom du Comité d’organisation, je remercie
les autorités et les administrations compétentes
du Canton et la Ville de Geneve pour leur soutien
sans faille, nos 600 bénévoles ainsi que le Groupe
La Tour et nos autres fideles partenaires pour leur
soutien. »

Reconnu  pour son
service de médecine
du sport et accrédité
Swiss Olympic Medical ’
Centre, I'Hopital La " :
Tour a soutenu la

manifestation des
ﬂ:\.e."‘r—:.-'r e
=l

I'annonce de la nouvelle ¥ i T EIMGAESER

édition en devenant
Partenaire Titre. Pour
Nicolas Froelicher,
Directeur Général
du Groupe La Tour, «
Le triathlon, cest un
sport qui en combine
plusieurs donc c’était

vraiment un souhait de s’associer a cet événement.
Notre approche pluridisciplinaire nous permet de
préparer les sportifs et les amateurs a I'événement,
les accompagner et aussi les suivre apres la course
pour que ca soit vraiment un plaisir pour tout le
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monde. »

Et les chiffres de cette édition 2017 confirment
ce succes populaire : 1700 participants sur les
deux jours, 600 bénévoles, plus de 50 nationalités

repreésentées et  une
amplitude de la pyramide
des ages (6ans pour le plus
jeune et 71 ans pour le plus
agé) qui démontrent que
chaque format  proposé
permettait a tout a chacun
de participer !
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Iy a quelques semaines, le triathlon de PAlpe d’Huez fétait sa 12e édition. Si 'année derniére, I'équipe d’or-
ganisation avait du faire face au retrait de la société IMG de son organisation, c’est une équipe bien rodée
qui accueillait les 3500 triathletes inscrits sur 'un des nombreux formats de course proposés. Car a I'Alpe
d’Huez il y en a pour tous les goiits mais avec un point commun (hormis la course kids) : tous les participants
ont & gravir les 21 virages de Alpe d’Huez... ca tombe bien car c’est bien pour venir se frotter au mythe que les

participants se pressent si nombreux chague année... Mais pas que...

COMSER RATIONAL

Pourquoi le triathlon de I'Alpe d’Huez connait-il un tel
engouement ?

Du cyclisme au triathlon, il n’y a qu’un pas. Les cols mythiques du Tour de
France font aussi réver les triathletes. Et il n’est d’ailleurs pas étonnant de
voir des triathletes inscrits sur 'Etape du Tour qui chaque année réunie
des milliers de cyclotouristes sur une des étapes du Tour de France...
Et qui dit col mythique du cyclisme ne peut pas passer a coté de I'Alpe

TREZ=Y &



LAlpe
une histoire qui dure
depuis plus de 65 ans,

REPORTAGE

d’Huez. C’est une histoire qui dure depuis plus de
65 ans, et méme si le Tour n’y passe pas chaque
année, c’est un incontournable. Ces virages ont
souvent été un juge de paix de la Grande Boucle. Et
pour le triathlon c’est la méme chose, cette montée
est souvent déterminante quelque soit le format.
On peut gagner le triathlon sur cette montée mais
surtout le perdre... Et I'Allemand Thomas Steger
malchanceux cette année en sait quelque chose...
Une ascension abordée tres (ou trop rapidement),
des difficultés gastriques et une selle cassée... Le
sort sest acharné
contre celui qui a
tenu virtuellement
la téte pendant
quelques virages.
Si le maillot du
triathlete le plus
combatif avait été décerné, il serait revenu a
I'Allemand qui a tenu a terminer cette ascension,
en danseuse, sur toute la seconde partie du
parcours !!!

On s’inscrit la premiere fois sur le triathlon de

d’Huez clest

TRy

I'Alpe d’'Huez pour se frotter au mythe... mais on y
revient trés souvent aussi ...

Pourquoi revient-on courir a 'Alpe d’Huez ?
Quand on questionne les triathletes fideles a
I'épreuve, les réponses sont assez différentes
mais convergent toutes vers quelques points
principaux : l'ambiance et le dépassement de soi.
Tout d’abord l'ambiance.. Un peu particuliere
avant le départ, les visages ont les traits un peu
tirés du stress mais I'atmosphere reste conviviale.
On vient diailleurs souvent en club pour joindre
I'utile a I'agréable, l'occasion est trop belle. Passez
des vacances en famille et sadonner a sa passion.
Lambiance ensuite sur le parcours. La montée
prend des airs de Tour de France (bon, ok, toute
proportion gardée car c’est du triathlon) et sur la
ligne darrivée, les speakers sont survoltés pour
garantir une ambiance hors norme qui fait aussi la
marque de fabrique de ce festival triathlon !
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Le Kuota KT03 débarque sur la planéte Triathlon ! Nouveau cadre profilé avec étriers
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choisie par DAVID HAUSS

explique Carole,
triathlete conquise.
La seconde raison,
cest le
. Comme dans de
nombreuses épreuves de
triathlon, le rendez-vous
avec « soi-méme » est
un ¢élément déclencheur
pour s’inscrire sur des
courses de légende. Car

triathlon
bien entré
dans le cadre
épreuves
ggendaires.

CASQUE EKOI CORSA LIGHT 209.90 €
a configurer sur www.ekoi.com

CASRDUE CORSA LIGHT

ULTRA LEGER 24 MAINTIEN BOUCLE SANGLES
F | 1806 VENTILATIONS REGLABLE MAGNETIQUE VENTILEES

en l'espace d’'une dizaine d’années, ce triathlon est
bien entré dans le cadre des épreuves légendaires.

relate Mathieu de Caen.

Pourquoi le triathlon de 'Alpe d’Huez est-il
= SHOP ONLINE si difficile ?
@ w ww EK”I ﬂ ”m @ Quel que soit le format choisi et particulierement
- s o S e pour le longue distance, mieux vaut arriver avec
- e o “ st poms un minimum d’entrainement car comme le disent
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tres  justement  bon
nombre de participants,
ce triathlon se mérite !

Et selon les années, la
météo peut également
jouer un role important.
On se souvient certaines
éditions sous la neige
en plein mois de juillet.
Cette année, le soleil
avait répondu présent
et cest sous un climat
plutot tempéré que les
triathletes se lancaient
tant sur I'épreuve L que
M. Les duathletes avaient
eu un peu moins de

L , chance quelques
La météo, .., cest la jours auparavant

magie aussi de cette vec un soleil

course radieux a Bourg

d’Oisans et une

météo bien

moins estivale au sommet avec des températures
plut6t automnales.

« Quel que soit le format, le triathlon ici est vraiment

particulier. Le longue distance est vraiment une épreuve
a part... La natation dans une eau froide en altitude
modifie la maniére de reprendre son souffle, le dénivelé
a vélo avec la montée de I'Alpe favorise les cyclistes
mais tout n'est pas joué a la fin de I'ascension... Car la
course a pied est loin d’étre un parcours de santé a plus
de 2000 métres d’altitude. Les repéres n’ont rien a voir
avec ceux que nous pouvons avoir sur une autre course
de méme format » commente Fred de Paris.

Météo, dénivelé,
altitude...  Bref, un
mélange qui a pu parfois
étre détonnant ! mais
cest la magie aussi de
cette course !

Pourquoi cette
manifestationesttant
prisée par certains
pro et tant redoutée
par d’autres ?

IT y a les fideles de
I’épreuve comme le Sud-
Africain James Cunnama
qui cette année avait

malheureusement  fait
I'impasse compte tenu
de son futur statut de
papa, il ma pas effectué
sa traditionnelle tournée

dans les montagnes
francaises. Jeanne
Collonge également

vainqueur en titre chez
les femmes n’a pas pris
part a la course en quéte
de point au KPR.

Mais il y avait tous les
autres fideles au poste :
Scott de Filippis, Colin
Arros, Gwenaél Oulliéres,

triathlon Francais. On pense notamment aux deux
vainqueurs de I'épreuve Marcel Zamora et Tine
Deckers (vainqueur a I'Alpe et 8 Embrun !)

Pourquoi lorganisation sait-elle répondre
aussi bien aux besoins des participants ?

Une organisation bien rodée mais une organisation
également a I'écoute des triathletes ! Et pour cause,
I’épreuve est organisée par Laurence et Cyrille
Neveu... un grand nom du triathlon (champion du
monde LD en 2000) et en famille ... de passionnés !

REPORTAGE

Timothy Van Houtem,
Emma Pooley mais aussi
Marcel Zamora ou Manu
Kung sur I'épreuve courte
distance.

LAlpe d’'Huez est
également vu par
certains comme  une
tres bonne préparation
pour T'EmbrunMan qui
se déroule 3 semaines
plus tard. Et donc, il n'est
pas étonnant de voir
certains triathletes briller
quelques jours plus tard
sur I'une des doyennes du

Vous vous posez encore des questions sur
cette épreuve ? ... Et pourquoi ne pasy

répondre par vous-méme ? Alors rendez-
vous du 30 juillet au 3 aott 2018.

I II t-un-\...n.?h-u.
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« The legend is back »... Tel était I'item que nous pouvions lire sur le tee-shirt de Marcel Zamora quelques
jours avant I'épreuve de 'EmbrunMan. Cest pour dire la confiance qui animait le co-détenteur du record de
victoires (5 succes) en lice pour inscrire son nom seul en haut du palmarés... « Il se voyait déja en haut de

Paffiche »... Et il avait raison ! Récit d’une journée pour entrer dans Phistoire...

’

omme chaque année la planete triathlon se retrouve a

Cette année cela a commencé le 13 aott par le 3*™ Grand Prix
FFTri 2017 de la D1 de triathlon, pour finir le 20 avec les championnats
de France des ligues, le point dorgue de la semaine étant la 34éme
édition de 'Embrunman, ce triathlon hors normes, aux conditions
et paysages exceptionnels qui attire tous les ans plus d’'un millier de
triathlétes avides de sensations fortes, pour affronter un mythe, étre
finisher ou essayer de se battre contre le chrono !
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Cette année encore quelques
grands noms du triathlon
international ont  répondu
présent notamment le quintuple
vainqueur Marcel Zamora qui
veut établir le record absolu
en nombre de victoires sur
cette course, mais aussi le
vainqueur 2015 Andrej Vistica,
I’Espagnol Victor Del Corral
qui na jamais pu accéder a la
premiere marche du podium
mais toujours bien placé. Chez
les femmes Charlotte Morel qui
reste sur une 2¢™ place en 2016,
Tine Deckers la Belge qui a misé

sa saison sur cette course ou encore I'Australienne
vainqueur a Nice le 23 juillet dernier, Carrie
Lester. Bref du beau monde qui promet encore une
belle bagarre tant chez les hommes que chez les
femmes !

elles s’élancent
pour une journée qui s'annonce trés longue !

Charlotte Morel la championne de
France L prend vite les commandes en natation,
chez les hommes c’est 'ancien nageur d’eau libre
Sébastien Fraysse qui est devant en labsence
de Robin Pasteur (malade quelques jours avant

e ]

la course), Fraysse sort de l'eau en téte avec
une petite marge de 3’ devant Diemunsch et
Rundstadler, juste en embuscade on retrouve un
Marcel Zamora visiblement dans un grand jour qui
effectue une trés bonne natation pour s’élancer en

SPIDER LD1
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IMPENSABLE

une transition éclair !
Hello SPEED CUSHION. Vistica nest pas loin
non plus, alors que
La nouvelle Clayton 2. Amorti maximal. Poids minimal. Envol triomphal. Del Corral comme a
son habitude a pris
du retard.

surprise,

est devant, Lester
TIME TO FLY et Deckers sont a

OF’ Chez les femmes pas
E de Mfrel
ONE.

quelques minutes
derriere mais rien
dexceptionnel surtout
avec ce qui attend les
athletes par la suite.

La premiére boucle,
déja un bon apéritif
de ce parcours vélo
qui est la méme
boucle que celle du
M qui partira a 8h30,
seulement il tout
juste 7h lorsque les
premiers gravissent

cette difficile
ascension vers
Réallon.

Au passage du 40°me
km Marcel Zamora a
déja refait son retard
sur Fraysse et prend
les commandes de la

course, il est suivi & moins d’1’40 de Diemunsch,  personne le suivre ! Au pied du col, il posséde 3’10

Rundstadler, Fraysse et Vistica un peu plus loin. d’avance sur Rundstaler, 3°20 sur Fraysse et 4’10
sur Vistica, le Suédois Croneborg passe avec déja

C'est parti pour une longue balade vers le col de plus de 9’ de retard !

I"lzoard point culminant de la course a plus de

2300m ! Chez les femmes au méme endroit Morel passe

Le phénoménal Espagnol Marcel Zamora adécidé  avec I’ sur Deckers et 1’30 sur Lester.

de prendre la course a son compte et ne laisse

TRE?Z=Y 4
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Le col de I'lzoard est un
monument des Alpes,
surtout par son coté sud,
avec la longue vallée du : i
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a 14km du sommet, les
premiers contrefort se
passent sans trop de
difficultés avec quelques
passages pour récupérer,
mais passé le village
d’Arvieux les pourcentages
ne font quaugmenter pour
atteindre leur maximum
dans la ligne droite de
Brunissard juste avant
les lacets de la forét ... le
seul petit moment de répit
arrive a 3km du sommet avec la petite descente de la « Casse déserte » mais la fatigue et lI'altitude auront
joué leur role et les organismes sont déja bien entamés !
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. More info on Individual Triathlon Speedwear? - =
exit Diemunsch qui a été victime d’'une crevaison : Sean the QR Code!
surprise en 2éme position a 4’ c'est le et qui na pas pu réparer, quant a Rundstadler il Stay connected:
belge Van Houtem, suivi par le Slovéne Kovacic,  accuse un retard de plus de 6’ au col. L www.bioracercom  info@bioracer.com SPEEDWEAR

& bioracerbelgium ¥ @bioracer ) @bioracerspeedwear
48 TRE=¥%
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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.

il part vite pour
étouffer encore plus la concurrence, les
chronos saffolent avec plus de 6" d’avance sur
le 2éme, un podium qui nest pas joué car les
poursuivants sont dans un mouchoir de poche :
Del Corral, Vistica, Van Houtem, Kovacic
sont potentiellement éligibles pour le podium
dans cet ordre en moins de 2’ mais loin du roi
Marcel ....

mais
sur des allures bien moins soutenues que ses
concurrentes directes Deckers et Lester.

Un parcours marathon qui a changé avec 3
tours de 14km et notamment la montée sur le
village a faire 3 fois, un petit casse pattes qui
au fil de la course laissera de grosses séquelles.

revient sur
Del Corral, Vistica ne perd pas de temps et
Kovacic non plus, Zamora semble intouchable
aujourd’hui et ses adversaires l'ont bien
compris, il faudra se contenter du podium !

seulement 3 semaines apres 'Tronman de Nice,

RECIT

avec une avance qui s’est
accrue : 5’30 sur Deckers
et 6’40 sur Lester.

Peu de changement
sur la 2% partie du
parcours ol Zamora qui
connait parfaitement la
course pour lavoir déja
remporté 5 fois, il gere
son avance sans laisser
le soin a ses poursuivants
de Tutiliser comme
repere...
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Vistica plus frais fait
parler son expérience
sur  cette  course
et reprend la 2°%me
place a Van Houtem,
Kovacic reprend lui
aussi le Belge sans
doute émoussé de sa
performance a LAlpe
d’'Huez.

Marcel Zamora encore en téte avec plus de 6" a 2
km de larrivée savoure sa 6eme victoire, la foule
l'acclame, il tape dans les mains, serre ses amis dans
les bras, il devient le plus titré sur 'Embrunman.
Vistica prend la 2éme place et Kovacic termine

3éme.
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Le roi est désormais seul sur le trone des records de
victoires... Il en faudra du temps pour le détroner...
Apres deux années de disette, 2017 était son édition,
son année... Le job a été fait... Il ne sialignera plus
sur PEmbrunman. Ce n’est pas une fin de carriere
annoncée, juste I'envie de voir autre chose apres
pres de 10 années de fidélité.
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A noter la superbe 6™
place pour le ler francais
de TIépreuve  Thibaut
Humbert alors qu’il est
vétéran. Quant a notre
présentateur du  JT,
Jérémy Morel prend la 2e
place du top tricolore et se
classe 8e.

Chez les femmes Morel
céde du terrain petit a
petit face a la pression de
la belge Tine Deckers qui
est habituée aux victoires
sur Ironman, Carrie Lester
IAustralienne lauréate 2
Nice prend la 2éme place a

seulement 320, alors que Charlotte Morel subit un peu plus le marathon que ses adversaires termine tout

de méme 3eme a plus de 9’ de la 2éme place.
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Dans la course avec Jérémy Moref

Le présentateur du JT TrimaX ne se contente pas de commenter Actu triathlon tous

les mois mais vit aussi sa passion de triathléte... Avec une victoire au Canada il y
a quelques semaines, c¢’est sur 'EmbrunMan qu'il s’était fixé son nouvel objectif ;

entrer dans le top 10. Pari tenu ! Récit.

Il y a eu un jour pas tout a fait comme les autres
ce 15 aoiit... Parce que c’était ferié. Et qui dit jour
ferié dit «jour de course»... Et qui dit «jour de
course» dit... Non... Ne dit rien...

Rien, mais alors rien du tout Nine... parce que
celui-ci de jour ferié, et bah.. c’est pas une course
comme les autres qui s’y déroule... Ce jour Ia, c’est
EMBRUN...

5h59’59» du matin. La planete terre sarréte
de tourner. Le monde du triathlon retient son
souffle. 4000 spectateurs sont silencieux sur la
digue pendant cette derniére seconde... Tu as 816
heures d’entrainement au compteur qui défilent
devant tes yeux en une fraction de seconde. C’est
maintenant que tout ce travail va s'achever... PAN.
Non... Cest pas l'ouverture de la battue.

Cest le départ du 34°™ Embruman.

l II tqn-:..l\.?h-ul
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une
sorte de schizophrénie sempare de nous : on est
spectateur de notre propre spectacle... Spectateur
immergé de cette digue submergée de supporters
d’insomniaques. C’est magique.

Japprécie le moment.

Notre groupe de cailloux ascendant
enclumes sort avec un peu plus de 5 minutes
de retard sur la téte. Quimporte, je suis avec
les favoris... C'est maintenant que ca se joue. Il
reste 230km de course. A la sortie de l'eau, cette
montée est magique... Japprécie le moment.

On
se croirait sur le tour... C’est phénoménal.

Finis les spectateurs, exit
les mégaphones. On est seul entre nous a se faire
la guerre. Et je suis le premier a relever le pied me
contentant d’'un tempo a 360-375watts. Il reste
229km... Je ne suis pas joueur. Et apparemment
eux... le sont beaucoup. Ils s'en vont loin. Tres
loin... Et vite... Tres vite.

C’est loin derriere, c’est loin
devant... On a fait 15kilomeétres... Et je me dis « Ma
Nine... tu pars pour un looooong moment de solitude ».
La descente technique permet dapprécier les
premiers rayons de soleil. Des rayons de soleil
qui viennent te bouleverser le champs de vision
en sortie de virage, qui te permettent donc grand
nombre de suspens ol tu manques de t'en mettre
une a chaque virage en sortant au raz du raz.
Quimporte, les freinages sont minimalistes, je
n’ai pas I'temps de niaiser...

me voila de retour a la

civilisation. Ces supporters que l'on a abandonné
40 kilometres plus tot sont tous li.. Et 2
nouveatu...

Tu en as presque des
frissons. Tu as une foule de chaque coté de la
route, c’est énormissime. Puis a nouveau, tu
tournes a gauche. Et la.. Clest plus pareil. La
course recommence. Finis les spectateurs, exit les
mégaphones... Je suis face a moi-méme a me faire
la guerre...

C’est loin devant et loin derriére.

japercois un type qui me
revient petit a petit dessus. Cest Jean-Eude
Démaret... Il maccompagne jusqu’a I'lzoard... Puis
s’en va... Dans l'ascension son allure irréguliére le
meéne a la faute... Je reviens dessus et j'en profite
pour m'en débarrasser aussitot. Je bascule seul.
C’est loin devant... et de nouveau loin derriéere.

ca descend
a 90kmh. Jai le cerveau enclenché sur le mode
« COURSE »... Pour des questions de fiabilité et de
confiance, j’ai 'ABS et I'anti-patinage déconnectés.
C’est dire si je suis chaud.

sur
le parcours parce que tu sais que la prochaine
échéance c’est le mur de Champsella...

Le voila qu’il se dresse face a
moi. J’ai mon troupeau de Nines, mégaphone a
la main qui me hurle dessus... Je les entends, je
cherche la voix du coach qui me dit de monter
moins fort pour visser au sommet. Je tourne les
cannes, je me sens bien. Linstant est magique.
Japprécie le moment.

On est au 180°™, il reste 5km
de montée. La cote permettant de remonter au
village puis I'enfer final : le Chalvet. Je ne me fie
qu’a mes watts et ma cadence. Je reste concentré
jusqu'au sommet sur ce que jai a faire. Depuis le
80¢eme je suis seul. Je n’ai pas débranché, et ¢a ne
va commencer maintenant... le sommet pointe son
nez. Dans la derniére descente, le cerveau passe du
mode course au mode... OFF. C’est dangereux,
ca va vite, mais c’est sensationnel.

RECIT

apres 6 heures
en selle.

On enfile un
haut sec, une paire de manchon, une ceinture avec
des gels... Et c’est parti... Lobjectif est de passer le
marathon en 3h15-20. Pas au-dela, sinon le top10
s’en va pour moi...

Je pars sur des bases élevées pour rentrer sur les
7&8*m hommes que je vois devant moi... je passe
8eme puis 9™, puis 8™, puis 9°™¢, puis re-8me...

c’était une mauvaise idée...
je paye leffort, je plafonne a 13... Mais je repasse

8éme

Un barbu.... Je me le suis récupéré
a la fin de mon premier tour, lui sortant du parc a
vélo : il est 1égerement moins entamé que moi...
Et on s7aide a tour de role en s'empreignant du
rythme de l'autre...

Cet homme c’est le dossard 127. Cet
homme c’est un type sympa comme pas permis...
On se check avant laire darrivée.. Lui repart
pour un tour, jabandonne ce compagnon a poil
long. « Bonne fin de course, Christophe ». Et a ce
moment c’est le bonheur... Cest ce bonheur que
jétais venu cherché... je lai trouvé.. Celui de
laccomplissement... Le bonheur il est la. A
cet instant. Ni avant, ni apreés.... Tu n’as plus qu’a
partager ce moment. C’est magique japprécie le
moment. Je fais durer le plaisir, en jouant avec le
public.

Jefranchialag®eplacelaligne de cet IRONMAN
mythique qu'est EMBRUN... Puis une fois
la ligne passée, le cerveau réenclenche le fusible
douleur...

Puis C’est terminé.
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Q&\“Se maSCU///]éy Simon Viain est suivi de Ryan

Sissons (Saint-Jean de Monts) et

Dorian Coninx

Une nouvelle fois Poissy
place ses hommes en
téte dentrée de jeu
avec un Raoul Shaw
leader suivi de pres
par ses partenaires de
club. Aurélien Raphaél
et Anthony Pujades.
Sartrouville  parvient

toutefois a positionner
ses hommes non loin.

La difficulté de la partie cycliste change trés vite les
positions et notamment lors de la premiere difficulté les
écarts se creuses. Le Montpelliérain Simon Viain parvient a
se hisser en téte en haut de la bosse. Léo Bergere (Saint-Jean
de Monts Triathlon), Dorian Coninx et Anthony Pujades
suivent dans cette premiere difficulté alors que derriére les
groupes explosent avec des écarts conséquent.
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Simon Viain tient bon sur un

parcours qu’'il connait bien et qui lui

réussit. Auteur du meilleur chrono

— vélo (35°31), il arrive en premiere

position a T1

El

Podiums D1 Hommes Etape Clubs

1. Poissy Triathlon
Indviduel 2. St Jean de Monts Triathlon Vendée
1. Dorian CONINX - Poissy Triathlon - 01:01:12 3. Montpellier Triathlon

2. Ryan SISSONS - St Jean de Monts Vendée - 01:01:21
3. Simon VIAIN - Montptellier Triathlon - 01:02:11 1

Classement Général

Poissy Triathlon

2. St Jean de Monts Vendée Triathlon
3. Ec Sartrouville

Z00M

Finalementla fatigue accumulée aprésles WTS d’'Edmonton
et de Montréal n'ont pas eu raison du Francilien qui parient
a s'imposer devant Ryan Sissons et Simon Viain.

Avec  trois
athletes
dans le top
10,  Poissy
s’impose
par équipe
devant
Saint-Jean
de Monts et
Montpellier.
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Les femmes :
s’élancent a ? :
leur tour du ©
plan deau gk *= . 3
d’Embrun. T= .

Les pensionnaires de Poissy commencent a
prendre les commandes mais c’est sans compter
sur Margot Garabedian (Metz triathlon) et
Jeanne Lehair (Metz triathlon) qui s’accroche.
Et c’est finalement cette derniere qui sort en téte
du premier tiers.

Z00M

Les Pisciacaises s'emploient a rester au contact de la Chilienne.
Seule Andrea Hewitt parviendra a rejoindre Barbara Riveros
sur la derniére partie du parcours. Ce duo arrivera avec 30
secondes d’avance a T2 sur Léonie Periault.

>
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&

Comme chez les hommes, la
premiere ascension va creuser
de nombreux écarts favorisant
les plus petits gabarits. C’est ce
moment que choisi la Chilienne
Barbara Riveros (Tri Val de Gray)
pour porter son attaque.
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Mais les filles de Poissy ne sont pas loin et
restent méme groupées puisque derriére
la leader provisoire on retrouve Cassandre
Beaugrand et Andrea Hewitt ainsi que
Léonie Périault, Justine Guérard et Natalie
Van Coevorden a quelques secondes. Deux mano a mano
sorganisent alors entre
Hewitt et Riveros pour
la victoire et Léonie
Periault et Georgia
Taylor-Brown  (Stade
Poitevin) pour la 3éme

place.

ALY LT SO

individuel de la journée a Poissy et par
équipe grace ala 3e place de Léonie. Justine
Guérard, Natalie Van Coeverden et Sandra
Dodet s’accrochent, quant a elles, dans le
top 10. A noter la bonne opération du Stade
tape Clubs Poitevin qui monte pour la premiere fois

Poissy Triathlon sur le podium en prenant la troisieme place

Tri Val de Gray juste derriere le Tri Val de Gray.

Stade Poitevin Triathlon
Podiums D1 Femmes
Classement Général Indviduel
1. Poissy Triathlon 1. Andrea HEWITT - Poissy Triathlon - 01:08:39

2. Issy Triathlon 2. Barbara RIVEROS - Tri Val de Gray - 01:09:57
3. Triathlon Val de Gray 3. Leonie PERIAULT - Poissy Triathlon - 01:09:31

Andrea Hewitt offre la 2e victoire en ‘i MN% g
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« a Team Skoda T passe |
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Bt i es étoiles dans les yeux. Lattention redoublée,
— o . ‘ N : Alexandre Massy et Anthony Dorland, deux
o R La marque automobile tcheque a lancé avec succes sa premiere équipe sur un triathlon le . T

26 a0it dorri o e nodi s, Lo nrofessionnl athlétes amateurs, ne perdent pas une miettes
a aoit dernier, et se voit payée argent comptant avec le podium en relais. Le professionne des conseils distillés par le vainqueur de 'Tromnan 70.3 de
Romain Guillaume était accompagné des amateurs Alexandre Massy et Anthony Dorland Dubai, Romain Guillaume. Et pour cause, c’est en mode
JaCVﬂn@AC“V]images pﬁur recrutés_" par |e hiais d’unjeu-concuursl ilnnlerSion tOtale qu’ils ont prépal‘é l'II‘Onnlan 703 de

TrimaX-mag Vichy. En ligne de mire : le relais en équipe

—— -
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des amateurs de vivre une expérience collective
extraordinaire aux coOtés de professionnels. Une
passion dévorante pour la petite reine qui rime
donc avec partage.

explique laresponsable événement
et sponsoring de l'entité Tchéque, Marie-Amélie
Guillet.

Un virage
tout en douceur pour la firme qui souvre ainsi a
un autre monde.

, poursuit Marie-Amélie. Vichy terrain
de jeu privilégié et test grandeur nature, c’est dit :
Skoda roule pour le triathlon. Si loin, si proche
finalement...

Limage ultra-dynamique de la discipline qui
capte aujourd’hui lattention des plus grands
sportifs et I’état d’esprit véhiculé en course a fini
de convaincre et avec deux ambassadeurs de la
trempe de Romain Guillaume et Jeanne Collonge,
le coup est parfait ! Tout simplement intelligent...

prévient
I'intéressée. Quoi de plus puissant que I'Tronman
pour marquer les esprits. Le Graal, I'assurance
d’une solide visibilité... Simply clever !

la Team Skoda a pour objectif de permettre a
des amateurs de vivre une expérience collective
extraordinaire aux cotés de professionnels.
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Romain Guillaume ?

« La course n’a été qu’un aboutissement.
Les séances d’entrainement, la préparation en elle-
méme a été presque plus riche. Les sorties natation,
vélo, course, les shooting avec une équipe de tournage
ont été vraiment bien encadrées. Chacun avait des
objectifs différents et Romain nous a apporté une
autre dimension : celle du partage, de lapproche
professionnelle »,

ANYTHING IS POSSIBLE

VIVEZ LE MEILLEUR EN 2018 !

« Et quelle simplicité ! Sa disponibilité, son naturel
m’ont bluffé. Il a la ceeur sur la main et il est vrai
tout le temps. Je lavais croisé il y a deux ans et il n’a
pas changé ».

L ®
IRONMAN IRONMIAN
70.3 Uichy™  Vicky ™ France

".';_E; o T
7 :"J -

DIMANCHE 13 MAI 2018

70.3 FrRANCE

DIMANCHE 16 SEPTEMBRE 2018 DIMANCHE 24 JUIN 2018

FRANCE<*NICE
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70 3"FRAHCE_-_ NICE
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Largent sur I'Tronman de Vichy, cest
génial. Preuve que nous avons bien géré
notre affaire ». Une affaire d’hommes
parmi 2 300 mordus ! « Skoda a fait les
choses en grands comme ce tournage
qui montrera les facettes du triathlon.
Au vu de notre performance peut-étre
que je recevrai bient6t un autre coup
de téléphone de leur part. Une auto
en leasing me plairait assez, plaisante
Alexandre Massy. « Plus sérieusement,

L'IM Vichy réalise la performance chaque année nouveau succes en costaud aprés un mano a mano
d’organiser un 70.3 le samedi et un Ironman remporté sur 'Allemand Andi Bocherer. Il prend
le dimanche. La particularité aussi c’est que le la 2e place tandis quAntony Costes compleéte le
rendez-vous dominical est un rendez-vous 100% podium et se rassure aprés quelques ennuis de
amateurs. santé ces dernieres semaines. Arnaud Guilloux
Sur la course du samedi, quelques élites du prend la 4e place.

triathlon s’étaient donné rendez-vous notamment Dans la course féminine, Jocelyn McCauley
le Belge Frederik Van Lierde qui aura réalisé cette s’impose devant Céline Schaerer et Marina
année la totalité du circuit IM en France apres ses Czesnik.

je garderai en mémoire l'instant ou les : participations sur Aix et sur Nice avec un nouveau Le lendemain, I'IM voyait la victoire de // chez les
crampes m'ont saisi apres 50 km de vélo succes surlaProm’le 23juillet dernier. Etla France hommes et de // chez les femmes.
en préparation. Romain et Anthony ‘ lui aura porté chance cette année, le pensionnaire A noter que I'IM Vichy change de date et vous

mont sacrément chambré. Ils se sont du club des Sables Vendée triathlon a signé un donnera rendez-vous le 21 juillet.
bien moqués de moi ». Lenvers de leffort. 0.5 = Top 5 homuss

. . . = 1 1 . ’
Diablement enrichissant. Sur I'lronman 70 .3 1 - Frederik Van Lierde : 3h46’02

Les rendez-vous IM en France se succederont
donc : IM 70.3 du Pays dAix le 13 mai, IM

de Vichy, le Team Skoda sest offert bien plus 2 - andi Boecherer : 3h49’26 _ - France a Nice le 24 juin, IM Vichy le 21 juillet
qu’une vitrine. C’est une nouvelle fois.... Simply 3 - Antony Costes : 3h51’20 o e M ct Test Event le 16 septembre ! A vos agendas...
Clever! 4 - Arnaud Guilloux : 3h55’53 ' i
5 - Dominik Sowejia : 3h56749
70.3 => Top 5 femmes
1 - Jocelyn McCauley : 4h18’21 IM => Top 5 hommes
2 - Céline Schaerer : 4h20’'21 1. CLERBOUT, Bruno BEL 08:40:32
3 - Maria Czesnik : 4h21’39 2. VERBEKE, Bert BEL 08:45:07
4 - Imogen Simmonds : 4h22’57 3. VELDEMAN, Stijn BEL 08:45:54
5 - Sara Munoz : 4h29'22 4. HERBER, Philipp DEU 08:46:29
5. VAN RANST, Gijs BEL 08:51:19

IM => Top 5 femmes
1. ADAM, Stefanie BEL 09:51:10
2. MIZON, Candice FRA
10:02:51

3. KUCH, Celia DEU
10:06:29

4. LABALEC, Anailis FRA
10:08:55

5. SIRONTI, Cristina
ITA 10:14:05
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wearetriathlon!

CHALLENGE
TURKU

wearetriathlonl 1&.
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Challenge Family a cette particularité doffrir des épreuves «labellisées»
e label Challenge vous assure des prestations

standardisées et un acceés (langue, assistance)
plus facile lorsque I'épreuve se déroule a
a a découvrir, des terres scandinaves, nous sommes partis ce mois-ci a la découverte de I’étranger. Reste évidemment que vous n'y obtiendrez
_ o la Finlande ot nous avons pris le départ du Chalenge Turku... aucun sésame pour un voyage au milieu du pacifique en
Gwen Touchais et ©organisation- Octobre ... cela-dit Challenge offre également sa grande
\Jﬁw finale «The Championship» pour les plus compétitifs.

accueillantes vous permettant de partir a la découverte de nouvelles destinations. Ceci

38"}1@ Fantini hien souvent a un prix moindre pour des prestations assez similaires. Adepte des pays
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Ce mois-ci nous sommes partis a la découverte de la
Finlande au travers d'un court séjour a Turku pour
participer au Challenge Finlande.

Au travers de ce petit topo, nous espérons vous donner
I'envie dallier voyage et compétition en partant a la
découverte de nouvelles destinations pour votre
prochaine saison.

En effet, nul besoin de vous qualifier pour profiter du
triathlon pour voyager !

Logistique

Il est aisé de se rendre en Finlande dans la mesure
ou l'aéroport d’Helsinki est tres bien desservi par de
nombreuses compagnies aériennes.

La Finlande possede cet avantage d’étre un pays
accueillant et facile a vivre dans la mesure ou on y
parle Anglais et qu'on y paie en Euro :-)

Les routes y sont peu empruntées, gratuites
(autoroutes et ferrys compris) et I'orientation n’y pose
aucun probleme. Nous avons donc aisément loué une
voiture pour faire les 2h de route séparément Helsinki
de Turku.

CHALLENGE
TLRRL

.

3 - r r My 1
‘“’ctﬂr !iﬁ"' Etﬂf - _.'_.::' W J”_U J.'J l” UJ] al ]

CES POUR LES

DE REELLES pERFORMAN faire du trathlon UItra 129
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Il vous faudra seulement préter un peu d’attention
aux rennes, pouvant de temps en temps prendre
possession des routes.

Le colt de la vie en Finlande est surement
légerement supérieur a celui de la France, tant
pour la nourriture ou le logement. Mais au final on
s’y retrouve de part la qualité offerte, prenant en
exemple le gargantuesque petit-déjeuner compris
dans les hotels.

Turku,

Turku est la sixieme ville du pays comptant
environ 170 000 habitants. Cest également le
point d’entrée de l'archipel de Turku qu’il vous
faudra absolument aller découvrir en voiture, vélo,
kayak, randonnée, ...

Turku c’est aussi la ville natale de Paavo Nurmi et
possede donc une vraie culture du sport et de la
course a pied. C’est également une ville résolument
tournée vers la culture de part la multitude de
musées et ceuvres d'art que I'on peut découvrir en
ville.

I II tw--...a?uu.

Lendroit est idéal pour y passer 4-5 jours a la
découverte du Sud-Ouest de la Finlande. Les
alentours, tel que la petite ville de Naantali, vous
offrent un apercu du coté Nature que la Finlande
peut offrir. On a qu'une seule envie ... s’y installer
dans une petite cabane au bord d’un lac.

La course,

Challenge Turku propose une course rapide se
déroulant en plein centre ville pour la natation et
la course a pied ... et en aller-retour sur I'autoroute
pour le vélo !

Les distances y sont respectées a la lettre, soit
1.9km pour la natation, 90km pour le vélo et 21km
pour la course a pied.

Le départ natation se déroule en rolling-start,
on aime ou on naime pas ... mais en tout cas cela
assure un départ natation tres calme et étalé afin
de limiter le drafting sur la partie vélo !

Cette année la course avait attiré un beau plateau
Pro avec au final une victoire finale pour Kaisa

Sali chez les féminines en 4h10
(5ieme Kona 2016) et Dylan
McNeice chez les hommes en
3h51.

Bilan tres positif de ce
déplacement en Finlande, pays
que nous ne connaissions pas.
Challenge y propose une course
quasi parfaite pour essayer d’y
battre votre record (parcours
ultra rapide) et y passer de
bonnes vacances en pleine
nature !

Top 5 hommes :

Dylan Mcneice
Jesper Svensson
Thomas Strange
Lukas Kramer
Marc Unger

CHALLENGE SERIES

Top 5 femmes

Kaisa Sali
Yvonne Van Vlerken NED
Annie Thoren SWE
Ewa Komander POL
Paulina Kotfica

:13:53
:21:22
:22:42
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Quelques triathletes professionnelles ne seront
pas au depart de I'IM a Kona cette année pour
cause de grossesse.. On pense notamment a
Mirinda Carfrae qui vient de mettre au monde une
petite Isabelle Grace ou encore Jodie Swallow

Cunnama...

La nouvelle est tombée... Vous allez étre maman.
Dans neuf mois, un petit bout de chou va pointer
le bout de son nez et résolument, plus rien ne
sera comme avant. Mais déja, vous avez changé
de statut... Vous étes enceinte. Une période que
chacune appréhendera et vivra différemment.
Mais pas question pour autant darréter
compléetement le sport. Si vous étes sportive, la
grossesse vous semblera d’autant plus longue
si vous arrétez toute activité physique. Du sport
oui, mais pas sans avis médical et pas sans

aménagement !

e triathlon forcément n’échappe pas a la
régle et vous allez devoir composer avec
quelques variantes le temps de la grossesse.

La natation ?
Elle ne pose pas de probleme, au contraire, elle
relaxe, entretient la ceinture abdominale parfois

malmenée tout en permettant de conserver
un bon niveau de capacités cardiaques. Il est
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Quelle pratique sportive en

attendant bebe ?

drailleurs conseillé aux femmes enceintes de
nager afin de les soulager de certains mots de la
grossesse. Mais une fois encore, tout dépend de la
sensibilité de chacune. Si certaines futures mamans
continuent les entrainements jusqu’a la veille des
accouchements, en revanche certaines femmes
rencontrent dautres difficultés comme Nadia,
triathlete amateur et maman d’une petite Emma,
30 mois. « Il m’était impossible de nager durant les
premiers mois de grossesse en raison des nausées. J 'avais

Fimpression qu'elles s’intensifiaient quand j'étais dans
leau. Finalement, je ne suis retournée a la piscine qu’a
mon 7e mois une fois les nausées enfin disparues ».

Quoiqu’il en soit, il faudra adapter les entrainements
et faire un peu plus de longueurs en dos crawlé que
d’habitude. En effet, le dos permet de renforcer
la résistance musculaire et soulage des mauvaises
postures dues a la grossesse. Plus que d’habitude,
il faudra penser a s’hydrater tant au niveau de la
peau (pour éviter un ventre qui tire et de mauvaises
surprises appelées vergetures) qu’au niveau de 'eau
du corps puisque la natation en consomme sans
que nous en ayons véritablement conscience.

Et les bactéries, mycoses et autres saletés qui
trainent dans les piscines ? Vous devrez étre
vigilantes, porter des tongs de piscine pour vous
déplacer du bassin au vestiaire, ne pas garder votre
maillot mouillé trop longtemps sur vous... Ce sont
des conseils de bon sens qui sappliquent a tous.
Si vous vous y tenez déja, ne changez rien. La
seule interdiction interviendra en cas de perte du
« bouchon muqueux »
(3 ne pas confondre o
avec la poche des eaux). PR
La perte de celui-ci ne i..‘::i‘ o
signifie pas toujours

un accouchement
imminent  (certaines
femmes  accouchent
plusieurs semaines
aprés avoir perdu le
bouchon muqueux)
mais la  barriere
protectrice du bébé
contre les microbes
étant  rompue, la
piscine sera totalement
proscrite comme la mer
et méme les bains.

—
Ead
Jacvan
\. B - ?

La pratique du vélo...

Le vélo est déja plus délicat pour de nombreuses
raisons. Arrivée a un certain stade, vous ne pourrez
plus maintenir une position convenable a cause de
la proéminence de votre ventre. Néanmoins, si la
« bicyclette » peut étre autorisée en balade, le vélo
comme le VTT peuvent vite étre déconseillés.

La encore, il vaudra mieux demander l'avis de votre
gynéco qui connaitra
mieux le déroulement
de votre grossesse et
si vous présentez des
risques. Néanmoins, si vous disposez du feu vert de
votre médecin, au fil des semaines, le cyclisme vous
semblera de moins en moins plaisant. Pour Valérie
maman de Victor 6 ans et de Léa 3 ans, c’était une
évidence. « Mon gynécologue m’a autorisée a continuer
le vélo mais m’a avertie de tout stopper en cas de
tiraillement au niveau du bas ventre. Le premier mois,
tout s’est tres bien passé. J'étais méme plus en forme

demander lavis de
votre gynéco

l II E:.q-:.n.zn-u!
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que d’habitude. Le mois suivant, javais déja plus de
difficultés dans les cotes et cette impression de souffle
court désagréable qui ne me quittait pas. Le troisiéme
mois, les bosses et les faux plats montants étaient
devenus insurmontables. En outre, je n'arrétais pas de
regarder partout pour éviter les chutes. Finalement, je
me suis mise au vélo d'appartement afin d’entretenir
un peu mes muscles ! » Car si le vélo n'est pas
déconseillé au niveau musculaire, en revanche, il
peut étre facteur de chutes et c’est pour cette raison
que la pratique n'est pas recommandée. Le vélo
d'appartement semble étre un bon compromis,
mais il faudra rester raisonnable !

La course a pied, une parenthese
nécessaire...

Lacourse a pied vaenrevanche tres vite disparaitre
de vos plannings et pendant un bon bout de temps.
Sport a choc et qui accélere le rythme cardiaque,
sa pratique est vivement déconseillée surtout a

I'issue du premier
la grossesse n'est pas trimestre (parfois
un frein a toute activité deés les premieres
physique semaines).

Néanmoins, pas
question de tout arréter et vous pourrez également

TREZ"=)

trouver beaucoup de plaisir dans la marche. « Ce
qui me plaisait le plus dans le triathlon, ¢’était la course
a pied. De moi-méme j'ai souhaité arréter de courir a
partir du 2e mois. Je suis restée un mois sans rien faire
et la, je me suis rendue compte que je ne pouvais pas
rester 6 mois comme ca. Sur conseil de mon médecin,
j'ai remplacé mes deux entrainements de course a pied
par la marche. D’abord peu convaincue, j’y ai pris gotit.
Cela me permettait de garder un contact avec mes lieux
d’entrainement tout en les abordant différemment»
reprend Nadia.

Vous l'aurez donc compris, la grossesse n'est pas
un frein a toute activité physique mais tout est une
question d’adaptation. Un mot que vous entendrez
souvent au cours de ces neuf prochains mois...
Quoi qu’il en soit, il est important de consulter
votre gynécologue mieux a méme de connaitre les
risques liés a votre grossesse, de surveiller votre
rythme cardiaque pendant l'effort (pratiquez le
test de la parole, a savoir étre capable de parler
pendant l'effort sans étre essoufflée) et d’écouter
votre corps ! Chaque femme comme chaque
grossesse sont différentes.

* Cet article vous présente quelques conseils mais ne substitue pas
aux conseils personnalisés de votre médecin
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Le triathlon est une discipline sportive
d’endurance qui nécessite des qualités de
puissance musculaire notamment pour qui
souhaite progresser et performer.

En pleine saison, le travail de renforcement
musculaire de type pliométrique est un
excellent moyen d’améliorer spécifiquement
sa puissance musculaire, mais aussi son
endurance.

Pour les triathletes, Ientra nement
pliométrique peut &tre trés intéressant pour
franchir un cap, en particulier en course a

pied.

Focus sur les divers modes de

contractions

Avant d’aborder les modalités pratiques, il est important de faire
un rappel sur le mécanisme de la contraction musculaire. En
effet, les fibres musculaires squelettiques peuvent se contracter
de différentes manieéres :

- Le mode statique (ou isométrique) qui ne comporte pas de
déplacements de segments osseux. Par exemple, on observe ce
type de contraction musculaire en faisant un bras de fer ou en
ski de descente en position de I'ceuf.

- Le mode dynamique comporte un déplacement des segments
osseux. La contraction dynamique peut étre de trois types :

o Concentrique lorsque le muscle se raccourcit au
cours de la contraction (comme quand on monte
un escalier en courant, ou bien en vélo, quand on
appuie sur les pédales)

0 Excentrique lorsque le muscle sallonge tout
en étant contracté (comme quand on saute a
pied joint en contrebas ou lorsque l'on court en
descente).

o Pliométrigue lorsque sont immédiatement
enchainés une phase excentrique puis une phase

Les effets de

l'entrainement
pliométrique

Lentrainement pliométrique améliore la vitesse
de contraction musculaire, et développe la
force maximale. Au final, il y a donc un gain de
puissance transférable.

Sur le plan physiologique, le travail pliométrique
permet principalement :

o De développer des niveaux de force supérieurs
a la force maximale volontaire (150 a 200%).

0 De diminuer le temps de couplage, qui est le
temps séparant la phase excentrique de la phase
concentrique. Ce délai doit étre le plus bref
possible pour faire intervenir les fibres rapides
(<200 ms)

o Diaugmenter la raideur musculaire qui est la
capacité élastique du muscle & emmagasiner de
I’énergie et a la restituer.

ENTRAINEMENT

concentrique. Les physiologistes parlent alors
de cycle « étirement / raccourcissement ». Le
muscle emmagasine de I’énergie lors de la phase
excentrique damortissement, puis la restitue
lors de la phase de détente. L'élasticité série du
muscle et le réflexe myotatique expliquent ce
phénomene. En natation et en vélo, le mode de
contraction pliométrique n’intervient presque
pas. Par contre, il est au coeur de la dynamique
de course a pied. En outre, c’est un type de travail
musculaire particuliéerement intéressant pour qui
veut gagner en puissance musculaire.

- .
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ENTRAINEMENT

En pratique

Le travail pliométrique est un entrainement
extrémement qualitatif qui permet davoir des
résultats rapides en termes de gain de force.
Lentrainement pliométrique va du simple
enchainement de bonds (sans charge), aux sauts
en contrebas avec charge additionnelle.

Voici une liste non-exhaustive d’exercices
permettant de travailler sur un mode pliométrique.

Les exercices pliométriques les plus courants sont
- La corde a sauter

- Les rebonds sur place (squats jumps, fentes
sautées)

- Les multibonds avec mini-haies

- Les détentes verticales sur place

- Les sauts en contrebas avec détentes verticales
enchainées

Outre la course a pied, certaines activités sportives
engendrent un travail pliométrique

- les sports collectifs : volley-ball, basket, hand, foot
- les sports de glisse : ski alpin, kite, windsurf

Exemple de séance + pliométrie « facile »

o Echauffement : 10min vélo

o 3 séries de 20 coups de corde a sauter /
Récupération 2min

o 3min de vélo en vélocité

0 2 séries de 10 squats jumps / Récupération 2min
o 3min de vélo en vélocité

0 2 séries de 3 fentes sautées / Récupération 2min
o Récupération : 10min footing + étirements

Exemple de séance de pliométrie « difficile »

o Echauffement : 10min vélo

0 5 séries de 50 coups de corde a sauter /
Récupération Imin

o 3min de vélo en vélocité

0 4 séries de 10 fentes sautées / Récupération 1Imin
o 3min de vélo en vélocité

o 3 séries de 3 sauts en contrebas avec détentes
verticales enchainées / Récupération Imin

0 Récupération : 10min footing + étirements

Voici quelques conseils complémentaires visant a
optimiser la qualité du travail :

I II t-u.h. 2 T
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y”EH‘FECT SADDLE

~ ENTRAINEMENT

oy PrologQo

o Limiter la flexion lors de la phase excentrique (ne

pas dépasser 80° de flexion au niveau du genou) o Tl : art vaddlo B gp— =
pour éviter que le temps de couplage soit trop long !-un Eﬂ 1”1 UI‘ &"‘“‘Fn EIL' n P [:i Eja ﬁ Ei Ell" g, <
o Prévoir des phases de récupérations relativement MyOwn is the innovative fitting system developed by Prologo: 2 new way _—
longues entre les séries (5-10min) to find the saddle that best suits your needs.Thanks to the kit and the i
advanced software you can idenlify in a scienlific way the best saddle for ”Faw
your physical features, in four simple steps. | n

Attention : Etant donné Iimportance des

contraintes exercées sur les muscles, les tendons et
les articulations, 'entrainement pliométrique peut
générer des blessures. 11 doit donc étre entrepris
lorsque l'on est proche de son poids de forme.

En outre, il faut étre treés progressif. En effet, il est

1‘\.
@) Myown ' One |
W .;.-.;.11-. iIL'l.IID-LIH u:nl

* o @ &n

nécessaire d’avoir une force musculaire suffisante, o & & 7 I
toute en maitriser parfaitement la technique : f
gestuelle pour obtenir des résultats concluants f
sans prendre de risque. al _
Bl % i B sl o e . . T I
5 Choose your end use Measure your ischial bones
On recommande par exemple d’étre capable . : . ) .
d’exé -5 ) . b s char Select the cycling level of the clieni by specitying the level of I ths sfep you will need fo measwre the space between the tubero-
exécuter 5 squats sur une jambe (sans charge) experience: Friendly user or Expert. Each discipling has its own sity of the ischial accarding bo the gender and individual characteri-
avant d’entreprendre un travail pliométrique a characleristics, for example different movements and stresses slics. To make this delection on “My Own Station’, sit and keep the
poids de corps. wil change accarding to the level of the cyciist. The saddle must knees at 90 degrees, hold the handles on the side and press your
Le travail pli tri har dditi 1 take into account this diversity in arder ta improve the performan- weight on fhe gel.
e travail pliométrique avec charge additionnelle o0 ey socliel
n'est réservé quaux athlétes tres entrainés et ne )
. . o . Cet automne, nous aborderons dans cette rubrique
doit pas dépasser 20% du poids corporel. . ) #
la thématique du renforcement musculaire pour | 4 | myewn . e
gagner en force maximale. S mwm owen e SR
9 /4 d B e e L5
Lexpert vous repon - i
« Je mentraine 4-5 x par semaine (2 natation, 2  ayantinclus des séries de « squats jumps » répétés = e
footing, 1 vélo). Puis-je inclure de la pliométrie  ont progressé en force (+29,5%), en puissance (+
pendant mes séances de course a pied ? » 9,5%) et méme en VO2max (+9,1%).
Cest une excellente idée ! En effet, une étude  Le fait d’inclure des répétitions de sauts sur un e
; ; P ) ) Measure your lumbar fHlexibility Calculate your BMI
récente* menée par I'équipe du Professeur Ache-  mode «entrainementparintervalles » semble donc R — ' ¥ . v
Dias (Université de Fliorianopolis — Brésil) a  étre un bon moyen pour progresser sur le plan This second measurement is made wilh 3 digital inclinameler for To end Ihe pracess, the soltware asks the BMI [body mass index)
, . 9 N q q . 5 , .. Ievel), ina flexed pasition of the individual: =i on My Own Station’, of the cychst. Just enter 1he weighl and heighl in the screem, and
compar¢ les effets de 4 semaines d'entrainement ~ musculaire et cardiovasculaire. Afin d'optimiser separate your legs and lsan forward untl you heuch the fieer with the sftwarg automatically caiculates the vakue, This s important t
en course a pied en endurance (40min de  lexercice, n’hésitez pas terminer votre séance the palms of yar hands. determine the force exeried on the seat. By clicking on SEND. the LT
footing - 3 séances par semaine) versus le méme  par 10 2 20 minutes de pédalage sur home-trainer m:{:z':;'gm KO AR U UM 00 6 T 1
entrainement, agrémenté de 4 a 6 séries de sauts  pour faire un transfert neuromusculaire vers le - s
répétés pendant 30 secondes. Aufinal,lescoureurs  cyclisme. ihe result L
P
After duing each slep s indicaled, the software processes the detected data giving 25 resull the saddle that best suits the physical G e
, characterisiics of cyclist. 17N
Réf¢
éférence P
I

* Effect of jumping interval training on neuromuscular and physiological parameters: a randomized
controlled study. Ache-Dias J, et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2016 Jan;41(1):20-5.

TRE”=Y

Distrihuted by: SARL APESUD CYCLING +33 434170380 | SAVOYE SAS +33 4TA3RI3TT www savoye.fr


http://www.prologotouch.com/prologoTouch/

PREPA MENTALE

Imaginons l'introduction

et tout se déroule au ralenti ».

mais sous quelles conditions ?

L’imagerie mentale,
quelques rappels

Limagerie mentale est
a mon sens un outil de
la préparation mentale
essentiel a  tous les
niveaux. Doailleurs, cheres
lecteurs(trices), vous avez
déja da remarquer que
nous en parlons souvent.
Maitriser I'imagerie
mentale est incontournable
notamment pour :

Nqﬁ G’iﬂd"ﬂﬂ'Biiﬁ""
Coach professionnel, accamiaﬁement en

Specifique au sport de haut niveau
http//noggrandotto-coachmental.com

- Le controle
émotionnel. Pour construire
une situation de référence par exemple. Elle va

>
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« Je suis allongé dans une belle pelouse et je projette dans mon cerveau une image de cet introduction. Dans
cette image je me sens détendu et je sais ce que j'ai envie d’écrire, les mots me viennent facilement. Je me sens

efficace, je regarde mes doigts taper facilement sur les touches de mon clavier. Les idées me viennent aisément

Cefte situation, que nous pouvons nommer situation de référence (Cf Méthode Target) est un moment de

réussite et de performance (voire de bonheur). Ces moments trés importants peuvent étre utilisé par la suite,

permettre notamment de gérer le stress, lanxiété,
nos différents états mentaux etc.

- Dans la fixation dobjectif et dans le
processus de motivation

La puissance de I'imagerie mentale réside dans
le fait que notre cerveau ne fait pas la différence
entre ce qui est imaginé et ce qui ne l'est pas. Dans
les deux cas nous allons utiliser les mémes parties
de notre cerveau. Ainsi I'imagerie mentale nous
permet danalyser et enregistrer des situations
vécues avec un maximum d’éléments. Bien str cela
est possible avec des situations agréables ... comme
désagréables.

Nous allons comprendre tout ca a travers le schéma
suivant:

MEzer
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Grace a l'imagerie mentale nous sommes |
capables de retrouver des situations vécues
qui pourront influer positivement sur mon
état mental et mes émotions. A la lecture de
ce processus vous comprendrez aisément
I'incroyable impact quont nos actions sur
notre état mental. Si ces situations sont
positives cela pourra étre source de force
pour les prochaines actions a réaliser.

Si I'imagerie a des bienfaits sur de nombreux
parametres, elle peut étre au service de la
confiance en soi. Be

Visualiser son futur

Nous en avions déja parlé dans Trimax, la
visualisation d’objectif permet d’augmenter sa
motivation (lorsque la fixation d’objectif est bien
faite !), celle-ci ayant une influence directe sur la
confiance en soi.

l II t-un-\...n.?h-u.

Limagerie mentale permettra aux triathletes de
faire vivre ses objectifs en visualisant des images
ressources du futur. Si la condition préalable est
davoir établi des objectifs motivants, une fois
réalisés nous sommes capables de programmer
notre futur.

Cette phase d’imagerie mentale danslapréparation
va influer positivement sur la capacité a atteindre
ses objectifs car:

- Celaaugmente la motivation d'imaginer ces
situations extrémement motivantes et agréables.

- Ce sont des situations de maitrise, de
réussite ou l'on prend conscience que lon est
capable de. Ainsi la motivation influe fortement
sur notre confiance en soi.

Si vous avez bien suivi, puisque les situations que
jimagine me permettent d’ancrer des émotions
ou des états autant que si je vivais la situation ;
imaginer son futur permetde le vivre. Les émotions
positives que je vais créer et la confiance que je vais
emmagasiner sera enregistré dans ma mémoire. Le
triathlete est donc capable de rappeler ses images

et ses sensations au moment opportun tant dans sa
préparation que dans l'action d’une course.

Visualiser ses références

Reprenons la  situation  proposée  dans
I'introduction. Amateur ou professionnel, chaque
triathlete 2 en mémoire des situations qu’il peut
nommer de « référence ». Cela peut-étre une
situation vécue en triathlon ou a I'entrainement.
Dans tous les cas cette situation baigne dans
l'action performante ot le triathlete est en réussite.
Gréce a I'imagerie mentale et en utilisant le méme
processus on est capable de revivre ces situations
de réussite, de prendre le temps de les analyser et
de les enregistrer.

l II t-un-\...n.?h-u.
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Ce processus permet aux triathletes de vivre une
situation de réussite comme ¢s’ils y étaient. La
visualisation par imagerie de situation de ce type
a une influence importante sur la confiance en
soi. On se sent bien et performant, en situation
de réussite. Dans ces situations, on est fluide et
on arrive a faire ce que l'on a envie de faire. Notre
état mental est positif et nous permet de réaliser
les bons gestes car notre cerveau envoie les bons
messages.

Pratiquer Iimagerie mentale demande de
I'entrainement. On me pose souvent la question
comment la pratiquer 2 Combien de temps ?
Ce n'est jamais évident a dire cela dépend de
parametre important. Il faut faire attention a
la fatigue mentale (Burn-Out) car cela
demande beaucoup d’énergie, notamment
la visualisation de situation de réussite
puisque on visualise une situation ou
I'on est dans l'action. J'insisterais, fideles
lecteurs, de vous pencher sur la question
de la fatigue mentale trop souvent oublié
par les entraineurs et source de grande
problématique.

Pour réussir a enregistrer dans notre
mémoire les bonnes images et situations
il faut de l'entrainement et parfois un
accompagnement spécifique par un
préparateur mental au départ, le temps

que le triathlete devient autonome. Il est possible
de faire des séances de 15 minutes régulieres
puis des plus longues séances d'une heure, voire
un peu plus. Avec le temps, notre puissance de
concentration augmente (encore un bienfait de
I'imagerie !) et nous sommes plus aptes a « tenir »
plus longtemps.

Dans tous les cas il est facile de sallonger comme
moi dans une belle pelouse et s’imaginer un
moment de réussite, de bonheur de performance
et prendre le temps de gouter au plaisir de la
confiance en soi, de se pencher quelques instants
sur ce que ¢a vous procure.
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Poolmate

I8 perrialtt sparing partmer &
bomn marehe |

Poolmate est une marque
déposée par la compagnie
anglaise Swimovate. Cette jeune
compaghnie est issue du courage

et de I'envie d’entreprendre d’'un

Simﬂ Bilrﬂ
&; —d

the waich that
counts your
laps

couple de friathlétes groupe
d’age, Lisa et Jim Irlam.

Lidée de créer une montre de
natation a hon marché est née
du constat qu’aucune montre
ne permettait de compter les
longueurs effectuées dans une
piscine. Fort de compétences
en électronique et design de
logiciels informatiques, Jim a
crée la Poolmate (pool signifie

piscine et mate ami).

e mois-ci, on consacre donc notre

attention sur un produit qui va permettre

de démocratiser lanalyse de la partie
aquatique sans se ruiner. Et ne vous y trompez
pas, cette montre n'a pas beaucoup a envier a ses
concurrents. Pour preuve, les fréres Brownlee
I'utilisent :

https://www.youtube.com/watch?time
continue=13&v=uYdC_iRV3Bc

En avant-propos, je vais vous révéler comment j'ai
dégoté cette petite merveille. D'une part, jassume

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

le fait que je suis un vrai fouineur mais ce n'est
pas I'unique raison. La raison principale est que
je suis un addict du remplissage de mon carnet
d’entrainement et que jaime qu’il soit remplit avec
précision. Or, durant certains entrainements, cela
m’est arrivé d'oublier de compter des longueurs ou
de ne plus savoir ot jen étais sur une séance genre
40*100m...

Place ala description de la montre et
de ses caractéristiques :

94

La montre est relativement compacte
(42mm de large pour 12mm d’épaisseur)
et légere (43g).

Le collier en caoutchouc est relativement long et
pourrase fixer sur des poignets allant jusqu’a 70mm
de diametre environ. Les 10 trous permettent de
fixer la montre correctement méme pour les petits
poignets.

La Poolmate 2 recue est de couleur noire mais est
également disponible en violet et bleue.

Les 4 boutons ronds sont faciles a presser (Mode,
Start, Up, Down). Il est a noter que la montre est
étanche a 50m. En revanche, il est préconisé de
presser les boutons lorsque la montre est hors de
l'eau.

Nouveauté matos de Simon Billeau

La magie de Poolmate est due a des capteurs qui
détectentle mouvementde votre bras. Ces capteurs
qui mesurent les accélérations permettent de
savoir quand vous poussez sur le mur a chaque
longueur ou chaque circumduction. La montre
peut ainsi vous donner des mesures comme : le
nombre de longueurs effectuées, le nombre de
coups de bras par longueur, la distance, la vitesse
(exprimée en seconde par 100m plutot qu'une
vitesse en m/s-2 ou km/h), un indice defficacité
(qui est l'addition du nombre de coups de bras et
le temps effectué sur 25m), la durée, le temps de
récupération et les calories dépensées dans une
piscine de 18m minimum ou en eau libre.

TREZSY 5
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Nouveauté matos de Simon Billeau

Swimovate a déterminé des catégories de niveau
en fonction de I'indice d’efficacité : en dessous de
30, le niveau est excellent, entre 30 et 40 le niveau
est bon, entre 40 et 50 le niveau est moyen.

La mise en marche est d'une simplicité absolue.
Jai le souvenir de trés bons copains lors de la
précédente décennie essayant de comprendre le
fonctionnement de leurs montres GPS. Avec cette
montre, vous ne risquez pas de maux de téte pour
la mettre en marche.

Cependant, avant la 1ére séance en piscine comme
en eau libre, il faut faudra régler les préférences.
Pour se faire, il suffit dappuyer sur le bouton «
Mode » jusqu’a obtenir le menu « SETUP ». Pour
entrer dans un menu, il suffit d’appuyer sur le
bouton « Start ». Et pour en sortir, il faut faire une
pression prolongée sur ce méme bouton « Start »...
A partir de 13, il faut choisir I'unité de mesure, la
longueur de la piscine, votre poids, le choix du
poignet pour porter la montre et le contraste.

Le réglage de I'heure et de l'alarme si vous le
désirez est un jeu d’enfant.

La pratique en eau libre demande une calibration.

Pour l'option nage en eau libre « OWS pour Open
Water Swim », la montre calcule ou plutot estime
la distance, la vitesse, et autre option en se basant
sur la longueur parcourue par coup de bras et le
nombre de coups de bras.

Pour calibrer la montre en nage en eau libre, il
vous faut connaitre une distance la plus précise
possible dans un lac ou mer. (de minimum 400m).
Avec Google Earth, clest relativement facile de
mesurer une distance entre deux pontons ou
jetées. Vous nagez cette distance le plus rectiligne
possible... La montre enregistre le temps mis et
le nombre de coups de bras. Il vous suffit ensuite
d’entrer la distance parcourue et la montre est
calibrée. A noter que si vous nagez en maillot ou
en combinaison durant la calibration, il faudra
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faire tout de méme les séances suivantes pour ne
pas fausser l'estimation.

De méme, les conditions météos peuvent avoir un
impact sur votre efficacité de nage. Le clapot par
exemple détériore en général I'efficacité des coups
de bras. Cette petite faiblesse de la montre peut
savérer cependant étre un outil d’analyse de votre
profil en eau libre. En suivant vos séances, vous
pouvez voir une évolution de la distance suivant
les conditions et donc si vous avez amélioré votre
capacité a nager en eau libre agitée...

La Poolmate est également un tres bon outil
pour analyser post-entrainement vos données.
Vous pouvez vérifier le nombre de longueurs, le
nombre de coups de bras moyennés par longueur,
la distance, la vitesse, les calories, l'efficacité et la
durée.

La Poolmate permet d’enregistrer les 50 derniéres
sessions. Ensuite, il faudra en supprimer.

Le fait que la montre a la fonction chrono, il est
possible de 'utiliser pour une séance course a pied
ou vélo, ou bien encore un triathlon. Apres avoir
démarré votre course, il suffit de presser le bouton
« Start » pour mettre la montre en pause (cela peut
représenter T1), puis 4 nouveau sur « Start » pour
lancer la deuxiéme discipline.

Le test de la rédaction :

Jai utilisé la Poolmate 2 quasi-quotidiennement
depuis juillet 2016. La lére chose a noter est
que la batterie est toujours en état de marche.
La durée de vie de la batterie a été améliorée en
comparaison du modele précédent qui selon les
revues attestaient que la lére version avait une
durée de vie relativement courte (entre 6 et 9
mois).

Ensuite, je [lutilisais également en tant que
second réveil les jours de compétition (la peur de

manquer le départ...). Le son est assez fort pour le
gros dormeur que je suis. En revanche, la montre
n’a pas de fonction « éclairage », ce qui dans le noir
n’'est pas trés pratique. Mais sincérement, hormis a
Embrun ou 'on démarre avant le lever du soleil, les
départs dans l'obscurité sont rares.

Pour la pratique natatoire, j’ai sincérement apprécié
la fonction permettant de compter les longueurs
lorsque je nageais seul des séances d’endurance...

Nouveauté matos de Simon Billeau

ol mon esprit se perdait dans mes pensées. La
fonction contraste me permettait de voir I’écran ala
culbute malgré la luminosité intense d'une piscine
extérieure.

Lindice defficacité ma également été d’'un bon
support pour me focaliser sur I'amplitude de mes
coups de bras et en y associant un tempo pour
réaliser un bon score.

La calibration de la montre pour la pratique eau libre
a été facilitée par la mise en place d’'une zone anti-
requin a 5kms de mon lieu de résidence. Lenclos fait
410m de long selon les autorités et je I'ai vérifié avec
ma montre GPS en courant sur la plage.

La répétition des séances dans 'Océan Indien ma
montré que mon efficacité de nage est altérée par
le fait que je ne culbute/pousse pas chaque 50m. Il
en résulte un indice plus élevé de 3 unités malgré
I'amélioration de la flottabilité résultant du port de
la combinaison néopreéne.

Les conditions météos faisaient également varier
I'indice d’efficacité.

Autant en piscine, la Poolmate est remarquable de
précision, surtout si comme moi, vous poussez bien
fort et que vous glisser assez longtemps, autant
en eau libre, il faut s’attendre a des variations de
distance.

En général, je nageais 4000m en eau libre. Javais
des fluctuations de distance de l'ordre de 170m au
maximum (en comparaison avec une montre GPS
sur les mémes séances), ce qui commence a étre
significatif. Néanmoins, a 63€, il est difficile d’étre
critique pour ce qui est selon moi un outil précieux
dans le sac d’'un nageur ou triathlete spécialement si
elle ou il s’entraine seul(e).

Plus d’informations sur :
http://www.swimovate.com/poolmate2

l II t-un-\...n.?h-u.
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a plupart dentre vous

nauront 'i"*
probablement jamais entendu parler de | ”

Festka avant de lire cet article ... mais |

soyons clair, s'offrir un Festka est un peu comme

Visite chez Festka
Nous avons donc profité de notre visite en
République Tcheque lors de la présentation
du nouveau venu Challenge Prague afin de

prendre contact avec Michael pour un petit
café dans les ateliers Festka.

Rencontre passionnante lors de laquelle
Michael, ancien  coureur  cycliste
professionnel, nous fera faire un tour des
ateliers tout en nous faisant suivre pas a
pas la conception d’'un cadre carbone sur
I_ mesure.

DR
P e I I A
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TEST MATERIEL

Festka s’appuie sur une autre entreprise
Tchéque pour la fabrication des tubes
carbones destinés a la fabrication de ses
cadres : Compotech. Cette entreprise,
leader mondiale dans la fabrication de
tube carbone, a participé a de nombreuses
olympiades depuis plus de 20 ans grace a
sa production de mats carbones. Elle est
également partenaire de constructeurs
automobiles tels que Jaguar ou Tesla.

soffrir une Lamborghini pour un amateur By
d’automobile. On flirte entre performance de
pointe et ceuvre d’art ... Avis aux amateurs de

droits —réserves
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bel objet !

Festka est une marque Tcheque toute
jeune puisque fondée en 2009 par
Michael Moure ek et Ond ej Novotny.
Malgré cela, elle a su déja faire parler
delle a travers sa production de cadre
sur mesure en carbone, titane et acier,
tous fabriqués a Prague en République

Tcheque. chez Festka a Prague pour y prendre Compotech, Festka
commande d'un des derniers nés de leur s e controle
La production se concentre gamme route : le Spectre. complet de la

essentiellement sur les cadres carbones
pour lesquels I'expertise de Festka et de
ses partenaires leur permet de proposer
des cadres uniques autant techniquement

qu'esthétiquement. La production des
cadres aciers et titanes se limite elle, a
une douzaine de pieces chaque année.

Chez Trimax, on n’hésite pas a aller
vous dénicher la perle rare... nous avons
donc pris la peine (et le plaisir) de passer

De la prise de contact a la livraison tant
attendue, jespére que le partage de cette

expérience vous donnera quelques idées
1

La matiere premiere, la fibre carbone,
est quant a elle dorigine japonaise et
également reconnue comme étant ce
qui se fait de mieux aujourd’hui !

Michael en profitera pour nous faire une
petite démonstration trés convaincante
en placant et serrant I'un des tubes dans
un étau ... impossible de le briser ! A
savoir quils ont aussi roulé dessus avec
une voiture, on ne plaisante pas chez
Festka !

En <sappuyant sur

fabrication du tube
carbone jusqu’a son
assemblage.
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Et si je veux un vélo Triathlon ?
Festkaytravaille etles premiers prototypes
seront en test cet été pour validation et

I II Eq.«-\. 2 T

Géométrie

— — —

Festka propose évidemment des cotes
de série pour les indécis ... cela dit le sur-
mesure ne vous coltera pas plus cher,
donc autant en profiter !

Plusieurs solutions s’offrent alors a vous :
- vous rendre a Prague pour une prise de
mesures,

- leur fournir les résultats d’'une étude

posturale, de type Retul ou autre,
-leur fournir directement les cotes exactes
du cadre de vos réves !

Apres quelques discussions et échanges,
Katerina vous proposera de valider
la géométrie finale avant mise en
production !

ULl T DL
et cus 1 {10 I

disponible a la vente a partir de 2018.
Pour tout dire on est assez impatient de
voir ¢a !

La fabrication de notre cadre
se fera dans les ateliers de
Prague et peut étre suivie par
le client au fur et a mesure de la
progression.

Cest a la fois un grand plaisir
et une petite frustration par la
durée de l'attente !

Festka fait de son mieux pour
essayer de contenir les délais de
fabrications a 8 semaines, ce qui

FAIT MAIN ET ASSEMBLE AUX USA

Avec un nombre de victoires important lors de Grandes Classiques, Championnats du monde, triathlons,
contre-la-montre et courses locales, personne ne peut renier sa vitesse et son succes. Plus de deux décen-
nies plus tard, les équipes de route professionnelles continuent d’utiliser cette roue pour leurs courses les
plus exigeantes.

Nouveauté pour 2016, l'introduction de la H3 Plus, en apportant la version & pneu H3 dans la nouvelle ére.
Elle comporte une largeur de jante de 25,5mm, appropriée pour les tailles de pneus modernes — et méme
plus rapide.

WWW. HEDCYCLING.FR

FLANC AVANT

COMPOSITE
STRUCTUREL

- FLANC ARRIERE

GT3 VUE TRANSVERSALE

H3 H3 PLUS GT3

LARGEUR DE JANTE : 19 mm LARGEUR DE JANTE : 25 mm LARGEUR DE JANTE : 26,5 mm

860 - 990G FIR 860 - 990G FIR 750 - 880G F/R
FREIN EN ALLIAGE CNC FREIN EN ALLIAGE CNC PATINS JANTE CARBONE
PNEU PNEU BOYAU

Plus d’infos sur : www.hedcycling.fr

H3PLUS - GT3
COMPARAISON PROFONDEUR
DE JANTE

day in teuANHEFEY O 19



https://hedcycling.fr/
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constitue un réel challenge compte
tenu du soin apporté a la fabrication.

Cela se complique un peu lorsque I'on
est mis en relation avec le designer de
chez Festka .... selon l'option choisie
(full custom ou semi-custom) il est
alors possible de personnaliser votre
cadre a l'envie !

Et ce n'est pas simple compte tenu
des possibilités offertes, tant au
niveau des couleurs que des motifs

Pour notre essai, nous
notre
d’'un  groupe
Chorus
EPS, de périphériques
ENVE et pour les roues
nous avons alterné entre
une paire de ENVE
SES 5.7 et une paire de
Shamal

avons  équipé
cadre
Campagnolo

Campagnolo
Mille.

D'un point de

exactement a

attentes. A savoir un

RN

ou des finitions générales que vous
voulez donner a votre cadre.
Sinstalle alors un vrai dialogue
entre le Art designer et vous, afin
d’échanger des idées pour aboutir au
résultat final escompté.

Reste alors a envoyer le cadre a la
peinture et attendre impatiemment
sa réception !

vue
esthétique (et oui cela
compte quand méme ...),
le résultat correspond

design sobre et peu chargé pour mettre en valeur
le travail sur les tubes de carbone. Nous voulions
une finition «brute» autant que possible, moins
nos tape a l'oeil mais surement plus durable dans le

temps.

Pour le reste les différents détails se révelent a qui sait
y regarder de plus prét, un design «Japonisant» désiré
par son futur propriétaire. La customisation comprend
également les différents périphériques qu’il est possible
d’accorder au cadre afin d'obtenir un ensemble cohérent.

TEST MATERIEL

Une fois sur la route, ce
vélo taillé et monté pour
la montagne se révele étre
un vrai jouet. Vif et stable
il se préte a merveille aux
ascensions et folles descentes
autour d’Embrun ou nous
avons eu la chance de le
tester.

Le Spectre est le modele le plus rigide que propose
Festka pour la route, directement dérivé de son
modele route utilisé sur la piste par I'équipe
nationale Tcheque. Il en garde donc TADN avec un
boitier de pédalier rigide mais une géométrie que
nous avons adaptée pour la montagne.

Le confort reste une notion assez subjective a
chacun, quoiqu’il en soit ce Festka s’est montré tres
a laise sur les petites routes cabossées. Mais le plus
reposant, reste surement la direction qui se montre
stable en toutes circonstances de vent, apportant
un gain de confort notable sur la longueur.

Au final, avec Festka on achéte un peu plus quun

vélo ... on achéte un objet que l'on désire et que l'on
va faconner a notre gott.
On s'offre également le luxe de rouler différemment

Alors oui, ce luxe a un prix et a pres de 4800 euros
le cadre ce n'est pas a la portée de toutes les bourses.
Mais c’est aussi a mettre en perspective par rapport
a l'offre haut de gamme de la concurrence, offrant
des cadres en 4-5 tailles sans méme le choix de
couleurs.

Dans tous les cas, de notre coté ce Festka nous aura
convaincu, et bien au dela de nos attentes !
http://wwwfestka.com

TREZ=Y
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120 au depart

Apres les organisations du RAID FAGNES  Etc’est donc le 16 juillet 2017 dernier que le projet
GILEPPE et du RAID ARDENNE BLEUE, le  voyait le jour sur le Lac de Robertville (Waimes).
TEAM OUTDOOR UNLIMITED a décidé de se Afin de permettre au plus grand nombre de
lancer dans lorganisation du ler SWIMRUN  participer, deux distances étaient proposées : 13km
BELGIUM. et 26 km.

Ils étaient 120 au départ,
dont de nombreux
Francais venus en voisin
mais aussi un team
suédois, ce sont les duos
BADOUX-BUFFET
(13km) et LEMPEREUR-
DUQUENNE (26km) qui
remportérent I'épreuve.

-

COMBINAISON 28
NEOPRENE SWIMRUN
AMPHIBIA

08 TRI"=x%" www.huubfrance.com
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Entierement satisfait

Entierement satisfait de cette
premiere édition, les organisateurs
envisagent de concrétiser les
contacts pris au cours de cette
épreuve inaugurale et ainsi pouvoir
intégrer leur épreuve dans un
calendrier international.

Le parcours, qui passait parl’original
chateau de Reinhardstein, évoluera

l II t1ﬂ-\../\.7\hal

encore l'an prochain. La région
magnifique des HautesFagnes
permet en effet de nombreuses
possibilités. Une affaire a suivre
pour tous les passionnés du
swimrun !

Les résultats :
http://www.swimrunbelgium.be
classement.html

REPORTAGE
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Le 22 octobre prochain, /a ville de Cannes déroule le fapis rouge pour son fout premier
Swimrun. Levenement sportif est porté par [Association Swimrun Sporfs Nature
(ASSN) derricre laguelle se cachent deux aficionados de sport outdoor, Laurent

Gourmaud et Philippe Cordero. Rencontre.

é Julia Tourneur
‘ Draits-réservés




c’est un projet qui nous prend 100% de

notre sprit et beaucoup de temps

1) Comment lidée dorganiser un swimrun a
Cannes vous est-elle venue ?

Nous avons découvert le Swimrun il y a quelques
années, alors qu’il n’était pas connu en France.
L'idée était géniale et complétement cohérente
avec nos envies de tester une nouvelle discipline.
Philippe est a lorigine du projet, et moi tout
naturellement je I'ai suivi a 200%.

2) Est-ce la premiére fois que vous organisez un tel
événement ?

Le Swimrun de Cannes est le deuxiéme Swimrun
que nous organisons ensemble.

Le premier s’est déroulé le 18 mars dernier a Saint-
Raphaél sous le nom de Swimrun Esterel.

3) Depuis combien de temps étes-vous sur le projet ?
Depuis deux ans. Nous avons sollicité la ville de
Cannes qui nous suit dans notre projet et nous a
donné le feu vert en début d’année.

4) Quelles qualités faut-il pour gérer lorganisation
d’un Swimrun

Il faut étre réactif, se poser les bonnes questions,
étre impliqué dans le milieu. C’est un projet qui
nous prend 100% de notre esprit et beaucoup de
temps personnel.

l II t1ﬂ-\../\.7\hal

5) Quelle-est la force de votre duo ?
Philippe est moi sommes complémentaires, nous
nous répartissons les tiches trés simplement.

6) Pour une premieére édition vous avez placé la
barre haut avec deux épreuves. C’était pour vous
primordial de proposer des épreuves pour tous les
niveaux ?

Le Swimrun se développe, mais reste intimiste. Un
parcours Découverte est une ouverture possible a
un grand nombre de personnes qui ne se sentent
pas de réaliser 30km (25 de run 5 de nage) sur le
parcours La légende. Nous voulons faire connaitre
ce sport et développer la discipline.

7) Les swimrunners vont évoluer dans larchipel
des iles de Lérins. Certains sites sont gérés par
PONF (Office national des foréts). Cela a t-il été
compliqué de les convaincre de votre projet ? Quels-
ont été vos arguments ?

Nous évoluons dans des paysages naturels de toute
beauté, gérés par 1'Onf, Natura2000, la DDTM.
Nous sommes en relation directe avec ces services
et mettons tout en ceuvre pour collaborer. 11 est
important de respecter leur avis et les parcours
sont programmés en totale concertation avec eux.

COUP DEPROJO

le parcours met en valeur la patrimoine naturel et culturel de Cannes

8) Parlez-nous du parcours, quels sont ses points
forts?

Le parcours met en valeur le patrimoine naturel et
culturel de Cannes en sappuyant sur les deux sites
mythiques de Cannes que sont les Iles de Lérins et
le Boulevard de la Croisette.

Le parcours est chargé d’histoire et propose une
exceptionnelle richesse naturelle et culturelle.

9) Combien de bénévoles sollicitez-vous pour la
mise en place d’un tel événement ?

Nous sollicitons une centaine de bénévoles. Ils
seront déployés autour de différentes missions
telles que : la sécurité en mer, le ravitaillement,
l'orientation des swimrunners aux entrées et aux

FICHE D'IDENTITE DE
LA COURSE
SWIMRUN CANNES

- Date : 22 octobre
- Epreuve découverte : 13 km
(10,3km de course a pied /2,7km de
natation) Tarif : 95€
- Epreuve La Légende : 33 km
(27km de course a pied / 5,7km de
natation)
Tarif : 195€
- Site Internet :
WWW.swimruncannes.com

-Contact :

a2sn@orange.fr

0626 09 83 89

sorties d’eau, assurer les navettes, le retrait des
dossards, la finishline, 'aménagement du site,
le balisage et le débalisage et enfin un binome
volontaire pour étre serre-file, c’est-a-dire qu’il
participe au Swimrun en fermant la marche.

10) A deux mois de [léchéance, quels-sont les
derniers réglages a effectuer ?

Tous les documents administratifs sont validés,
maintenant nous commencons a préparer
I'organisation réelle pour le jour de la course : «
le KiFéKoi ». Nous avons une trame précise ol
chaque bénévole et chaque intervenant a son role
a tenir.
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Le mois dernier nous avons abordé ce sujet en définissant la transition, [ encha nement

et le multi-encha nement puis détecté les spécificités du swim ef du run. Ce mois-ci

nous abordons aspect pratigue notamment par [utilisation du matériel et comment

travailler le mufti-enchainement a l'entra nement.

Multi-enchainement: impacts sur la

performance et la prévention

Lenchainement des activités (type swimrun et
triathlon) induit une hausse du CE* a cause des
perturbations biomécaniques de la foulée, de la
fatigue musculaire et énergétique, de I’équilibre,
de la respiration, de la dynamique des fluides
sanguins ou encore de la thermorégulation.

l II Enc..’\.?h-ul

La thermorégulation et la fatigue ont un
impact négatif fort sur le CE en SwimRun. Plus
I'épreuve sera longue et avec une ambiance
environnementale difficile pour la régulation de la
température corporelle, plus le swimrunner verra
son CE se dégrader.

/7

et

De plus, le débit ventilatoire est perturbé par la
thermorégulation et la déshydratation qui alterent
les fonctions respiratoires a cause de la fatigue
musculaire ventilatoire. L’équivalent respiratoire
(rendement respiratoire pour consommer 1 litre
d'oxygene) en 02 augmente alors, produisant
des problemes d’hypoxie. Ce phénoméne est
amplifié par le multi-enchainement et le port de la
combinaison qui éléve le niveau de résistance au
niveau de la cage thoracique lors des mouvements
cycliques respiratoires.

Avec la fatigue, le rendement musculaire peut
diminuer de 30% engendrant une hausse du CE a
cause du rendement des fibres rapides et de son
augmentation de la fréquence de signal EMG par
rapport aux fibres lentes. En effet, le couplage
excitation-contraction des unités motrices lentes
est altéré et la quantité d’ATP synthétisée par mol
d’02 consommée est impactée négativement. On
observe alors une baisse de la quantité de travail
fourni par mol ATP et une diminution de l'activité
enzymatique liée a la dégradation d’ATP.

Le multi-enchainement

ap St
(Partie )

ﬁezaf/’fﬁzM[MA//VPre,'g@/gy‘r
p/l}/i'/qlﬁ - Reathietiseur

Les stratégies dallure et d’alimentation sont
primordiales dans l'enchainement et le multi-
enchainement. En nageant moins vite (80-85%
VMA swim par rapport a 90-95% VMA swim), le
swimrunner va étre plus rapide sur I'enchainement
course (Deeling et al. 2005). En établissant une
logique de ravitaillement réfléchie, le swimrunner
peut repousser la déplétion glucidique et donc
I'apparition d’une fatigue énergétique avancée.

Le CE augmente donc avec le multi-enchainement.
Une étude a montré que le CE restait supérieur
a sa valeur habituelle pendant deux jours apres
un duathlon. Ce résultat a été extrapolé pour
affirmer que l'effet conjoint de la durée d’exercice
et du multi-enchainement impacte la dépense
énergétique (Hausswirth et Léhenaff 2001).
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Impact de l'utilisation du materiel sur

le multi-enchainement

Le choix du matériel en swimrun est un facteur
déterminant de la performance et de la prévention
dans cette discipline. Les nombreux impacts
du matériel sur la pratique du swimrun ont été
décrits dans un article dans le numéro précédent
(Influence du matériel sur la locomotion en
swimrun).Ils’agiticide fairelelien entre le matériel
et les conséquences sur le multi-enchainement.

Avec le port d’'une combinaison, le
nageur est environ 20% plus économe. Ceci est
da A des sensations kinesthésiques, un gainage et
une baisse de la surface frontale par compression
limitant alors les vibrations musculaires et les
trainées de vague, tout en optimisant la flottabilité.
La perte de chaleur est réduite grace a I'usage de la
combinaison limitant alors la dépense énergétique
de thermorégulation.

20 TRE?"=Y

La fatigue musculaire liée aux contraintes de
propulsion (passage de bras et de jambe) et de
respiration produites par la combinaison de
swimrun est a prendre en compte. En effet, il est
indéniable que la liberté de mouvement cyclique
des bras, des jambes et de la cage thoracique est
réduite avec I'usage de la combinaison. Limpact
sur la fatigue (musculaire et énergétique) et le
colt énergétique est significatif.

=> Cette utilisation est donc cotteuse d'un point
de vue contraintes locomotrices mais tres efficace
pour la thermorégulation et les résistances a
I'avancement du swimrunner.

Le choix d’une chaussure lourde va
augmenter les résistances hydrodynamiques en
swim et la consommation d'oxygéne en run avec
I’élévation du poids aux extrémités corporelles
(environ 1% pour 100g). L'évacuation de l'eau et

I'adhérence de la semelle au sol doivent étre de
bonne qualité pour ne pas provoquer une hausse
du CE du déplacement. Plus I’épreuve est longue,
plus ces aspects sont importants dans I'apparition
de la fatigue.

Plus les distances de nage et de
course sont longues plus le port de plaquettes va
influencer la fatigue liée au multi-enchainement.
Lors du swim, I'usage des paddles va faire accélérer
la vitesse de déplacement (lorsque la technique est
bonne) mais la fatigue et I'acidité musculaire des
membres supérieurs seront alors plus importants.
Pendant I'enchainement a la course, la prise en
charge de cette acidité par l'organisme et le poids
des paddles au niveau des mains augmente le CE.
Il faut donc trouver le juste milieu entre apparition
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de la fatigue et efficacité propulsive.

Dans la méme logique que les outils
précédents, les palmes, flotteurs tibiaux ou la corde
vont favoriser la fatigue et la hausse du CE malgré
des gains significatifs en termes de propulsion.
Seuls le bonnet et le pull-buoy semblent étre
purement bénéfiques au swimrunner grace a des
inconvénients tres faibles.

-> Il semble donc que plus I'épreuve va étre
longue et le nombre d’enchainements élevé, plus
il faut limiter les contraintes liées au matériel
pour permettre une propulsion efficiente et une
survenue retardée de la fatigue. Le tout en adaptant
ces usages aux spécificités du swimrunner, de son
environnement, de son partenaire et de I'épreuve.

L'entrainement de I'enchainement :

principes et applications

sur les vitesses
spécifiquesdetravailgracealabaissedecontribution
dite « anaérobie » (Beneke et Hutler 2005) car la
des phosphagenes

engendre un rendement énergétique différent.
Plus l'intensité augmente, plus les fibres de type
IT sont recrutées avec une dominance de la filiere
glycolytique et plus lefficacité de la thermolyse
est faible. Avec la fatigue, la proportion de fibres
IT recrutées saccroit impactant négativement
le CE (Coyle 1992, Sargent 1994, Woledge 1998).

Néanmoins, lorsque les muscles et les membres
utilisés lors de I'activité sont

la VO2 et la lactatémie sont inférieures. Cela est
dt notamment a des facteurs hémodynamiques
sur la vitesse et I'amplitude de consommation
d’02 et/ou d’acidose musculaire (Bohnert
et al 1998). La multiplication
de sessions de swim et de

run permettrait de

réduire l'impact

négatif des
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enchainements sur le CE. Cela est encore plus
significatif lorsque le swimrunner est tres
en termes de

Avec , une utilisation
efficace du (baisse de 10% de
la VO2 et de 11 a 30% de la lactatémie sur des
distances entre 400 et 500m ; Challet et al 2000)
et en est possible. Les résistances
hydro et aérodynamiques sont alors réduites,
trés fortement en swim et légerement en run. Le
CE et la performance sont alors potentiellement
optimisés. Le niveau de technique (pattern de
foulée) et de qualité musculaire sont fonction du
niveau de l'athlete.

Lentrainement en enchainement permet d'obtenir
unemeilleure posture,desadaptationsrespiratoires
et thermorégulatrices plus rapides, une foulée qui
tend a étre optimale plus précocement grace a la
régulation de sa fréquence et de son amplitude, ou
encore des fréquences ventilatoires et cardiaques
réduites. Il s’agit d’habiletés spécifiques possédant
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un caractere a la fois préventif et performant.
Avec un entrainement spécifique, le swimrunner

Le doit étre sur la
qualité de technique de course, de posture active,
de dynamique du pied « au sol », de respiration
et de thermorégulation, ou encore mentale. Il est
nécessaire que le travail d’enchainementsoitréalisé
sur les périodes précompétitives a
a Iépreuve. Plus l'on se rapproche des
(climat, distance, nombre de
sessions, matériel, partenaire, dénivelé, courant...)
plus la séance sera pertinente et efficace. Cela ne
veut pas dire qu’il faut faire son épreuve exacte a
I'entrainement mais habituer son organisme a des
demandes similaires (temps deffort, revétement,
distance, intensité ...) sur une partie de la course
optimise la

se rapproche plus d’une
simulation de fatigue réelle de course avec des
réserves énergétiques sollicitées au préalable.
Elle peut étre compliquée a mettre en place en

fonction du lieu de vie et de la saison. Méme si
des solutions existent pour s’entrainer au swimrun
quelque soient les conditions climatiques, horaires
et matérielles.

différé est
possible (type une séance natation le matin et une
course le soir ou le midi). La seconde session de
travail est réalisée en situation de fatigue mais sans
impact des réserves énergétiques de base. Leffort
est moins spécifique, mais il permet de compenser
certaines contraintes organisationnelles et aller
chercher des intensités plus élevées dans les
deux disciplines swim & run de maniere distincte.
S’entrainer en (différée
ou enchainée) est pertinent pour les sportifs
d’endurance et d’enchainement, que ce soit une
au swimrun ou non (vélo-

course, muscu-course).

Divers types de séances sont possibles. Nous
proposerons qu'un exemple par type de séance
car un futur article sera dédié a l'entrainement
spécifiqueswimrun.L'idéeestdefairecomprendrela
logique de ces différentes sessions d’entrainement,
nous ne proposerons que des enchainements de
distance sans évoquer les intensités, les themes,
les conditions (environnementales et matérielles)
et les horaires préférentiels d'entrainement car ce
n’est pas l'objet de cet article, et cette thématique
nécessite un article entier au vu de sa complexité.
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l'objectif est de se
rapprocher au plus prés du swimrun en multipliant
les sessions de swim et de run en peaufinant la
transition sans temps darrét. Il peut sagir de
longer une cote ou un lac en alternant la nage et la
course ou alors de répéter plusieurs fois la méme
boucle sur un plan d’eau.

Ex:

- Nage 500m + course 1,5km + nage 250m + course 1km
+ nage 1km + course 7km + nage 250m + course 1,5km
-> Total 2km de nage et 10km de course

l'objectif est d’effectuer un enchainement dans les
deux sens : swim-run-swim ou run-swim-run. Le
butestdetravaillerlesadaptations (physiologiques,
biomécaniques ..) spécifiques lors des deux
différents changements de locomotion.

Exemple :

- 750m nage + 5km course + 750m nage

- 2,5km course + 1,5km nage + 2,5km course
->Total 1,5km nage + 5km course

Un
seul enchainement est effectué run-swim ou
swim-run. Les adaptations ne se font que sur un
type d’enchainement. Il s’agit d’'une séance moins
compleéte et moins spécifique.

Exemple :
- 1km nage + 5km course
- Skm course + 1km nage
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Entrainement différé dans lajournée : Encore moins
spécifique mais plus facile a organiser en terme de
contraintes de vie (travail, famille, infrastructures
...). Il s’agit d’effectuer une séance de natation et une
de course de maniere indépendante au cours d’une
méme journée. Les adaptations sont plus difficiles
a mettre en place mais la logique de travail en pré-
fatigue et d’enchainement au niveau musculaire
sont tout de méme intéressants. Il est possible de
remplacer la course ou la nage par une séance
spécifique de musculation en salle.

Exemple :

- Matin natation + Midi ou soir course

- Matin course + midi ou soir natation

- musculation spécifique course matin ou midi + natation
le soir

- musculation spécifique natation matin ou midi
+ course le soir
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Entrainement différé dans la semaine: 11 s’agit d'une

organisation a une séance quotidienne consacrée
a une activité. Ce type d’entrainement s’éloigne
de la spécificité swimrun mais peut permettre de
travailler de maniére ciblée la technique gestuelle
et des intensités d’effort liées au développement de
la VMA, de I'endurance aérobie ou des seuils (SV1-
SV2). La récupération entre les séances est plus
longue et la pré-fatigue n'est que peu présente.

Exemple :

- Lundi : Natation 3km avec thémes gammes techniques
+ travail vitesse courte 50m

- Mardi course 12km avec théme SL2

- Mercredi : PPG

- Jeudi : Course 15km avec 2*5km a allure spé swimrun
- Vendredi : Natation 3km avec 4*500m vitesse spé
swimrun avec pull-buoy et plaquettes

Conclusion

Lenchainementest un concepttrés développé dans
certains sports d’endurance tels que le triathlon,
le duathlon, l'aquathlon, le pentathlon moderne
ou encore le run&bike. En swimrun, il s’agit de
multi-enchainement ce qui décuple les effets et
les impacts physiologiques et biomécaniques de
ce phénomene. D’un point de vue scientifique,
c’est une notion tres intéressante et qui va faire
I'objet de nombreuses études futures grice au
développement du swimrun.

A partir des données évoquées tout au long de
larticle, le swimrunner doit réfléchir et adapter
son entrainement en fonction des spécificités de
I'épreuve qu’il prépare, du matériel qu’il utilise, de

*Le Coiit Energétigue peut étre définit comme « la dépense
d’énergie métabolique utilisée par unité de distance parcourue
» selon Di Prampero
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ses capacités, de son partenaire et des conditions
d’entrainement qu’il possede (infrastructure, plan
d’eau-mer, horaires, saison ..). Il est impératif
d’étre au plus proche des sollicitations de
compétition lors de l'entrainement, pas toute
la saison mais sur le cycle de travail spécifique
pré-compétitif. Lentrainement en swimrun doit
contenir un travail d’enchainement structuré afin
d’optimiser I'adaptation de l'organisme a toutes les
perturbations décrites ci-dessus.

Les bases de I'enchainement ont été posées ici,
un prochain article sera dédié a la réflexion et la
construction des contenus et cycles d’entrainement
précis en swimrun.
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