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(Ca bouge sur la planete triathlon ! A commencer par...nous ! En ce dé-
but d'année, TrimaX-mag fait peu neuve ! Nouveau logo, nouvelle maquette,
nouvelles rubrigues, et une équipe qui s'étoffe encore un peu plus. Apres l'arrivée
de Frank Bignet pour apporter son expertise d'ancien triathlete et DTN en fin d'année,
Jeanne Collonge nous apporte son ceil de championne et son approche de femme. Et ce des
sa premiere chronigue, elle le fait sur la difficulté pour une femme de concilier sa vie de sportive de
haut-niveau et une grossesse puis la maternite.

Ca bouge donc sur la planete tri | Et la grosse news de ce début d'année c'est bien sur I'annonce de
Javier Gomez de s'aligner sur Ironman ! Frank Bignet y revient dans sa chronigue et vous explique les
enjeux de la nouvelle carriere de I'Espagnal.

Cette annonce a aussi attiré I'attention de Nicolas Geay tout comme I'ambition affichée cette annéee
par Vincent Luis de se consacrer a 100% sur la WTS, d'y briller et pourguoi pas de devenir champion du
monde. Vince a la bonne démarche, a lui de prouver qu'il peut réussir !

Ca bouge aussi sur la planete Ironman ! Avec la fin du KPR en 2019, ce systeme de points tres exi-
geant, sans doute trop pour se qualifier a Hawalii ! Nous en parlons bien sur et vous expliquons les
tenants et aboutissants de cette (bonne) décision !

En ce début de saison, les pros du court et du long sont en stage a Lanzarote, petit portfalio et pre-
sentation du team ITZU.

Fuxl'ont sans doute déja fait a l'intersaison. Le fameux test d'effort. Pourquoi faire un test VO2 7 Faut-

il le faire sur un tapis ou sur un vélo ? VVa-t-il vous servir dans votre préparation et comment ? Toutes
nos réponses dans notre dossier.

Sinon, connaissez-vous le Gravel cette nouvelle facon de faire du veélo, sorte de vélo hybride

J' entre route et VTT ? Nous vous disons tout sur cette nouvelle discipline. Enfin, dans le

b, coindes filles, nous avons testé des chaussures de vélo, nous avons testé aussila

housse SCICCON.

La planete du triathlon bouge et nous vous accompagnons pour

suivre ses mouvements et ses évolutions | Bonne année
2018 a tous et bonne lecture du nouveau TrimaX !

la redaclion

Ont collaboré a ce numéro :

Romuald Vinace, Nicolas Geay, Ja

Collonge, Jean-Baptiste WA
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LES PERFORMANCES EXCEPTIONELLES NE SONT PAS
UN HASARD. DECOUVREZ LA SYMBIOSE PARFAITE .
ENTRE UN ATHLETE ET SON VELO, ET SOYEZ CHAQUE QW
JOUR MEILLEUR QUE VOUS NE L'ETIEZ AUPARAVANT. -
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Il va nous faire
des vagues...

Tu le connais
Paulette?! -
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TRIATHLON DE MARSEILLE : LE PASSAGE DANS UNE AUTRE DIMENSION...

IRONMAN : DU NOUVEAU POUR LES ATHLETES PROFESSIONNELS

LANZAROTE, THE PLACE TO BE !

EQUIPE ITZU TRI DEUXIEME SAISON POUR L'EQUIPE ITZU TRI PAR LUC VAN LIERDE
FOCUS SUR UNE NOUVELLE DISCIPLINE : LE GRAVEL

FIZIKTERRA X5, OSEZ LEVTT CET HIVER!
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VINCENT ET JAVIER FACE A LEUR DESTIN
JAVIER GOMEZ SE LANCE A LA CONQUETE D'UNE EPREUVE DE LEGENDE...

MAMAN? ATHLETE? FEMME? OU LES TROIS A LA FOIS ?
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GUTAI

:EVERY DETAIL COUNTS

DECOUVREZ L'APPLICATION
POUR LA PLANIFICATION & LANALYSE
DE VOS ENTRAINEMENTS...

WWW.GUTALTRAINING


https://gutai.training/
https://www.trigames.fr/mandelieu

ORGANISATION
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FORMAT 2 FORMATS & FORMAT
1500 - 46 - 10 INDIVIDUEL ET RELAIS 1900 - 85 -
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Patrick Lange en pleine préparation se préte au jeu des photos shoot
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La 5°m édition du Longue Distance tiendra I'affiche le 29
avril prochain avec un casting prestigieux.

Sous les palmiers, le bitume. Chaud, bouillant, martelé
par les semelles de 2000 intrépides bien décidés a
marquer de leur empreinte la terre des'stars du 7°me
art, du glamour, des flashes, du strass et des paillettes...
Long travelling sur les triathletes venus ouvrir la saison

- du Longue Distance. En toile de fond, 2 km de natation,
La III”B des Stars sortie a I'Australienne en prime-time, fondu-enchainé
sur 107 km de vélo et 16 km de course a pied. Du lourd,

ouvre la piste auXx i o o, chifre 3 tappui - 1 700 m de denivele

i A Rude. « Le Polar Cannes international Triathlon fait partie
etalles des dix épreuves parmi les plus exigeantes recensees dans
I'Hexagone », prévient le directeur de course, Laurent
Lerousseau. Affable, souriant, le metteur en scéne affiche

POLAR CANNES sa Sérénité. /Portée par 600 \/o\ontai‘res vibrant au coeur

de l'action, I'épreuve peut s'enorgueillir d'une organisation

INTERNA TIONAL et d’un\ accueil qui sont aujourd'hui sa marque de fabrique.

« Athletes professionnels ou amateurs, tous profiteront de

TRIATHLON




notre experience. Les stars nous les avons déja, I'heure sera
de mettre les coureurs dans la peau de vedettes. lls sont tous
numeéro 1 pour nous et tout est mis en aeuvre pour leur offrir
un confort optimal dans une ambiance conviviale. Cest peut-
étre un petit plus qui compte finalement ».

Le Polar Cannes international
‘ ‘ Triathlon fait partie des dix
épreuves parmi les plus
exigeantes recensées dans
I'Hexagone

Affaire de passionnés, le montage de ce triathlon qui aura
de nouveau son lot de tétes d'affiche (voir par ailleurs),
Le chemin tracé par Sebastian Kienle, dernier vainguedr,

| LA N

Jan Frodeno et consorts est encore balisé. Quoi que... « Le
parcours n'a eu de cesse de subir des modifications depuis
la premiére édition. Ce sera encore le cas pour la 5éme qui
se profile. Grasse n‘apparaitra plus au trace, confie l'intéresse.
La sortie de Cannes d Mandelieu et l'entree de Mandelieu
a Cannes seront totalement fermées sur le front de mer. Il
répond aujourd'hui d nos attentes initiales avec un accent
renforcé sur la sécurité. C'est la priorité ». Loin d'entrer dans
une course effrénée a l'affluence, seul le plaisir a la faveur
des nominations. « Les attentes sont mesurées, explique
Laurent. Le cru de la saison derniere était excellent. Décale
cette année de 10 jours, soit le 29 avril, le triathlon profite
d'une place de choix sur le calendrier sportif. Cest une bonne
nouvelle pour les athlétes qui préparent leur saison ».

PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS JACVAN@ACTIV'IMAGES
POUR TRIMAX-MAG
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Le spot idéal. Convoité. Forcément.
L'aventure humaine faconnée par une
bande de copains, une famille, a grand
renfort de pugnacité, d'abnégation et
d'audace tient aujourd'hui le haut de
I'affiche.

« Avec une presidente, Manuela Garell,
toujours aussi passionnee et sans la
disponibilite et le soutien des services
de la mairie de Cannes et de son maire,
au directeur du Port Canto, du Conseil
departemental des Alpes-Maritimes,
rien naurait ete realisable. Laventure
elle est la aussi», se réjouit Laurent
Lerousseau, qui, avec son equipe, a
su tirer de précieux enseignements.
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coureurs
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« Nous sommes sans cesse a l'‘écoute
des coureurs. A ce titre, les amateurs
distillent bien souvent les conseils
les plus pertinents. lls sont precieux
et précis dans leurs demandes
daméliorations ». Couchées sur la
start-list, les participants grimpent :
30 % d'étrangers, 50% de triathletes
hors du département, vaila une
escale azuréenne aux allures de
superproduction francaise.

Nous sommes sans cesse a l'écoute des

Du Var au Alpes-Maritimes, de
I'anse ouest de « Bijou Plage » a la
montée chronometrée du Tanneron,
du Lac de Saint-Cassien en passant
par  Montauroux, Saint-Cézaire-
sur-Siagne, Pégomas ou encore
Mandelieu, la mythique Croisette et
le port de Cannes... 107 km d'effort,
sans concession. Brutal. Pour les
meilleurs, clap de fin prévu apres
4h30 d'engagement total, le double
pour les moins aguerris au courage
non moins remarquable.
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 LIVEYOUR PASSION

DU 27 AU 29 AVRIL 2018

3 o
- DEPARTEMENT  Cannes  INNEpgS
~ 'ﬁl‘lﬂ. DES ALPES-MARITIMES cnjr[jmm ‘

FIOMTAN OF MEANABLE SFORIS TECHNODLOGY
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www.cannes-international-triathlon.com



https://www.cannes-international-triathlon.com/
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Cing fois champion de I'TU World
Series, deux fois champion du monde
d'Ironman 70.3 et medaillé d'argent
aux Jeux Olympiques de Londres en
2012...

66

N'en jetez plus ! La ou les stars de la
taile arpentent les marches du Palais
des festivals, il est un acteur de la
scene triathlon, un homme d'acier,
champion du monde de Ilronman
70.3 et vice-champion du monde de
I'"UT World Series 2017, qui s'est écrit
un scenario digne des plus grandes
étoiles. Un role sur mesure, un role-
titre pour le phénomene ibérique
Javier Gomez Naoya qui s'invite au
casting deéja prestigieux du Polar
Cannes international triathlon. Pas
de marche ni de tapis rouge pour le
compatriote de 'autre Javier, l'lllustre
Bardem, mais le bitume et la plage.

triathlon

LA SURPRISE :

Javier Gomez Noya

L'effort et les larmes s(rement. En
haut, tout en haut de l'affiche. La
repligue lui sera donnée par 2000
autres athletes pas slrs de vouloir
revétir le costume du figurant.

Cannesdevrase mériter. Absolument.

Javier Gomez Noya s'invite au casting déja
prestigieux du Polar Cannes international

« Sebastian Kienle que je tiens pour
le plus grand, Jan Frodeno et bien
dautres ont marqué cette épreuve
de leur empreinte et cest avec une
immense jole couplee de fierté que
nous accuellleront le champion. Il a
pris la décision de debuter sa saison,
ici, a Cannes. En filigrane apparait alors
I'lronman d’Hawai, prévient le directeur
de course, Laurent Lerousseau. Javier
nous a contactés il y a quelques jours
pour nous faire part de son envie.
Comment ne pas étre emballe par sa
venue 7 » Un nom, un de plus, qui
vient crédibiliser, s'il en était encore
besoin, le rendez-vous azuréen.

TR)/AX

en guest-star !

POLAR CANNES
INTERNATIONAL
TRIATHLON

« Le cadre seduit. L'exigence du parcours
est aussi pour beaucoup dans le choix
des athletes comme lefficacite de
lorganisation», poursuit l'intéressé
qui se plait a croire dans un grand
éclat de rire « que l'extréme gentillesse
des hotes fait parfois la différence ».
Et si Javier Gomez Noya vovait en
cette escale studieuse comme une
prémonition ?

« Nous pouvons, dans une subtile
mesure, faire le parallele entre le Polar
Cannes international  Triathlon et
I'lronman d'Hawai. Jan Frodeno a gagné
les deux dans la foulee» souligne
Laurent Lerousseau.

LU'Espagnol est donc bien deécidée
d'élargir sa palette sans pour autant
faire du Longue Distance un role de
composition. Pour I'heure, I'Espagnol
reste un acteur en compétition,
presque comme les autres...
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LIGHTENING SFEED

Le Kuota KT03 débarque sur la planéte Triathlon ! Nouveau cadre profilé avec étriers
de freins aéro derriere la fourche et sous la boite de pédalier, et tige de selle aéro
réversible... Un vélo polyvalent et confortable pour les passionnés de Tri !
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Le passage dans une
autre dimension...

TRIATHLON DE
MARSEILLE

Le rendez-vous phocéen agrémentera sa gamme avec
le format découverte et le trés attendu L Ce dernier
pourrait d‘ailleurs lui offrir un tout nouveau rayonnement
international.

Le velo contre la hanche, son pere a ses cotes, le petit
garcon scrute I'horizon et patiente. Le col de la Gineste
avale peuapeu les premiers coureurs. L'ceil se fait pétillant
au passage d'Anthony Pujades. Le leader n'a pas un regard,
pas le temps. Lancé a pleine vitesse vers le doublé apres
victoire lors del'éditioninaugurale, sans le label ronman. A
I'image de la graine de champion, le triathlon de Marseille
a semble-t-il trouvé son public. Grand rendez-vous du
sport enchainé, il sera une nouvelle fois la porte ouverte
aux adeptes, comme aux profanes. « Tout coureur aura le
loisir de notamment rouler en toute sécurite dans un circuit
fermé», explique I'organisateur Laurent Courbon. « Cest un
vrai plus pour la deuxieme ville de France ». Et un véritable
tour de force réussi par CarmaSport dont le savoir-faire
éprouveé sur le Tour de Provence, le Marathon de Marseille
ou encare Il'ronman 70.3 d'Aix-en-Provence profite a
plein a la cité phocéenne.

« Marseille s'est donneé les moyens de developper au mieux la
discipline dans les meilleures conditions. En fond, le Prado, La
Gineste, la Route des Crétes, la Corniche Kennedy, les athletes
ont une opportunité unique de s'exprimer dans un panorama
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unique. Ce decor demeure supra-esthétique », se rejouit
Laurent Courban.

Le formatL : la future star

Suffisant pour toucher au coeur les mordus de I'effort. Et
les chiffres parlent d'eux-mémes : 2 500 athletes sont
attendus sur 3 jours. « Le Swimrun Urbain, qui a constitué
le lever de rideau du triathlon, a donneé toute satisfaction l'an
dernier et il sera reconduit. Suivront le M le format découverte
encore en gestation et le L, la nouveaute de l'edition 2018,
La volonté est douvrir cette étape a l'international. Il est
important de parvenir a toucher un plus grand nombre de
clubs en termes de performance sur la scéne triathlon»,
prévient Vincent Penta, chef de projet chez Carmasport,

« A terme, le format L aura vocation a devenir le rendez-
vous phare. Il prendra la place du M, aujourd'hui bien installé.
Il nous faudra néanmoins patienter deux a trois ans ». Le
Longue distance, 3 km de natation, 80 km de vélo et 20
km de course dans un parcours fermé a 90%, promet des
difficultes certaines. « La route des Crétes offre une portion
a 25%. Une montée qui pique fort et qui fera appel d toute les
qualites d'abnegation des coureurs », assure \/incent.

Une nouveauté qui devrait faire du bruit et sa position
idéale dans le calendrier sportif n'y est pas étrangere.

« En ce dimanche 22 juillet, le format L comble un manque
pourles initiés a cette période de l'année. Beaucoup d'épreuves
se deroulent en mai et juin et puis vient un essoufflement.
Marseille viendra la proposer une alternative sérieuse avant
Ilronman de Vichy et I'Embrunman. Cest un autre atout
majeur ».

Mise a I'eau prévue des 6h. Le M enchainant a 8h.

Etsilacarte dusavoir-faire tout professionnel est abattue,
plaisir et partage feront aussi la réussite de I'evénement.
« Il n'est pas question de se departir de notre état desprit.

66

Grand rendez-vous du sport
enchainé, il sera une nouvelle
fois la porte ouverte aux
adeptes, comme aux profanes

PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS FBOUKLAET YANN FOTO®ACTIVIMAGES
POUR TRIMAX-MAGAZINE
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Le triathlon de Marseille est, avant tout,
un rendez-vous familial par excellence,
comme tout vieux triathlon. La
« Sardinade » donnera lieu, c'est certain,
a des retrouvailles chaleureuses et de
nombreuses anecdotes », explique
Laurent Courbon.

« famille »

Un état d'esprit qui ne manguera
pas de transpirer sur les formats
tres courts, trés rapides. « Il restera
a les développer. Ils sont tres prisés
par les athletes, inities ou pas. Une

meéme constance se fait jour. Tous se
donnent a fond, sans complexes »,
souligne Vincent Penta.

Swimrun  Urbain,
Découverte, M, L...

Aquathlon  kids,

Cing courses au programme du 20
au 22 juillet et autant de raisons de
se rejouir. « Qui ! Lance Vincent. Les
attentes sont nombreuses notamment
sur le L ou de forts calibres sont
attendus.  De  grands — champions
seront la. A notre charge de prouver
notre capacité a enchainer toutes les
compétitions, mais aussi d susciter
l'nterét aupres des sportifs. En ce

sens, des « challenges » seront mis en
place sur la partie vélo : la montee de
la Gineste sera chronométree et des
cadeaux seront en jeu »,

Le triathlon de Marseille est d'ores et
déeja lance. Les inscriptions battent
leur plein et les idées fourmillent
toujours chez CarmaSport. La volonté
de proposer un village a la hauteur
des ambitions de l'organisation est
en marche. Histoire d'offrir un réel
confortaux professionnels, au service
des athletes. La Firme automobile
Skoda, désormais visible avec plus
d'insistance dansle paysage triathlon,
serala. Le retrait des dossards est, Iui
aussi, annonce plus « convivial ». Un
effort exceptionnel qui pourrait trés
rapidement porter ses fruits et offrir
au Triathlon de Marseille le label..
« Incontournable ».
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Le

programme

TRIATHLON DE

MARSEILLE

14h : Ouverture du Village et du
retrait des dossards (Plages du
prado, 13008 Marseille au niveau de
la statue de David)

20h : Fermeture Village et retrait des
dossards (Plages du prado, 13008
Marseille au niveau de la statue de
David)

Samedi 21 juillet

5h30:Ouverture du Village
7h:Départ du SWIMRUN URBAIN
Sh : Ouverture du Retrait des
dossards

13h : Ouverture parc a chaussure
pour 'AQUATHLON KIDS

14h : Départ AQUATHLON KIDS
(enchainement de chaque épreuve)
14h : Ouverture du parc a vélo

20h : Fermeture retrait des dossards
20h :Fermeture du Parc a \Vélo

20h :Fermeture du Village

6h : Ouverture village (Bike service)
6h : Ouverture échauffement
Natation Format L

6h : Fermeture de l'‘échauffement
Natation Format L

6h30 : Déepart Triathlon Format L :
Swim : Vague Elite

6h32 : Depart Triathlon Format L :
Swim : Rolling Start

7h30 QOuverture échauffement
natation format M

7h50 : Fin échauffement natation

format M

8h : Départ Triathlon M: Swim: Vague
Elite

8h02 : Départ Triathlon M @ Swim
Rolling Start

11h15 : Ouverture Bike park apres
course (Timing départ du dernier en
CAP)

12h30: Ouverture Sardinade

16h :Fin de surveillance Bike Park
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En 2017, SKODA s'engage auprés des triathlétes et crée la TEAM
SKODA Tri. D'abord fabricant de vélos, SKODA a gardé un vrai amour
pour le cyclisme. Partenaire Officiel du Tour de France et du Maillot Vert,
SKODA partage son expertise avec les cyclistes passionnés, amateurs et
professionnels.

Rejoignez-nous sur welovecycling fr pour ne rien rater du cyclisme.
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1,9 90m 2Tkm wearetriathlon!
. SWIM. BIKE . RUN

Race Date: June 3, 2018 www.thechampionship.de
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LA CHRONIQUE DE NICOLAS GEAY «»

NICOLAS
GEAY

Vincent et Javier face

a leur destin

NICOLAS GEAY

PAR NICOLAS GEAY
PHOTOS F.BOUKLA®ACTIV'IMAGES
POUR TRIMAX-MAGAZINE
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Comment commencer I'année avec de bonnes ondes ?
Et voir 2018 avec plein d'espoir ? Et bien en pensant a
Vincent Luis. J'allais dire au nouveau Vincent Luis. Cette
année, le Francais a pris une résolution, et une bonne :
faire du circuit WTS son objectif numéro un. Aprés une
saison 2016 tournée sur les Jeux de Rio et une année post
olympique allégée, Vince revient pour de bon. Que signifie
« faire de la WTS son grand objectif »» ? Devenir champion
du monde ! En tout cas c’est ce qu'il doit viser.

Et il a mille fois raison. Car comme le disait Frank Bignet,
I'ancien DTN et Benjamin Maze, son successeur, il faut
s’habituer a gagner réguliérement pour prétendre au titre
olympique.

Alors que les mauvaises langues se rassurent, je ne
suis pas en train de dire que Vincent va étre champion
olympigue, non, mais que s'il veut remporter une
médaille aux Jeux, il doit gagner ou faire des podiums le
plus sauvent possible. Se mettre en situation de...

A limage d'un Martin Fourcade. Prenez I'exemple de
Martin. Tous les week-ends, il est sur le podium en coupe
du monde et méme le plus souvent sur la plus haute
marche. Etlorsqu'il arrive aux Jeu, il sait faire. Méme lors
du dernier tir, il sait gérer le stress et la pression.

SiVincent veut suivre cette voie dorée s'eninspirer, méme
sivous avouerez qu'il n'y a qu'un Martin Fourcade toutes
les décennies tout au plus et que Vincent est encore loin
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du Pyrénéen, véritable phénomene de son sport, il doit
donc acquérir la culture de la gagne. Vous me direz qu'il
I'adéja, lui qui s'estimposé de maniere forte sur la grande
finale WTS a Rotterdam.

Evidemment qu'il I'a, la preuve. Mais il doit prendre le
départ de chaque WTS pour gagner la course comme les
Brownlee. Sans complexe, sans se vair trop beau bien sr
mais en se considerant qu'il est I'un des trois meilleurs du
monde, si ce n‘est le meilleur. Mais Vincent doit pouvoir
gagner alors qu'il est au contact des cadors pour le
classement général. Sur des courses capitales.

En 2015 sur la grande finale de Chicago, il assure sa
troisieme place, mais loin de Mola, supersonique. Dans
Iidéal, il faudrait se battre avec le leader de la série WTS
peu importe lequel. Mola, I'un des freres Brownlee ou
un autre. Le Francais doit rentrer dans cette catégorie,
plus d'outsider, mais de favori qui assume. Et la il y a un
gap qu'il doit franchir. Félicitons-nous de sa démarche
de rentrer dans cette logique et de se consacrer a 100%
au triathlon, lui qui avait, apres les Jeux de Rio, annonceé
vouloir s'aligner sur 5000 et 10 000 m en athlé. Pour moi,
Vincent Luis est triathlete et doit aller au bout du truc.

Il doit gagner des WTS et se mettre dans la peau d'un
patron. Encore une fais, je ne dis pas qu'il va le faire, mais
s'il veut une médaille a Tokyo, cela passe par la.

avier

leur destin

Cette année, il aura un cador en moins sur sa route et
pas des moindres. Puisque Javier Gomez a annoncé qu'l
s'alignerait a Hawaii en 2018, Je parlais de bonnes ondes
toutal'heure, et bien ¢a c'est quand méme quelgue chose
qu'on attendait depuis longtemps.

Que I'Espagnol passe enfin sur la distance Ironman
apres avoir dominé en WTS et en Half. Car en 2017, il est
devenu a nouveau champion du monde 70.3 prouvant sa
capacité a briller sur des efforts courts et intermédiaires.
Désormais, la vraie question est que vaudra-t-il sur
Ironman ? Méme lui l'ignore.

Pour jouer les premiers roles, il faudra rouler fort, il en est
capable selon moai, courir sous les 2h45, il a prouve qu'il
en avait les armes notamment au niveau physiologique.
Mais sa capacité a enchainer un gros marathon apres
un gros vélo interroge. Et lui-méme I'a rappelé, il va
devoir apprendre a gérer l'alimentation comme tous les
triathletes qui passent du court et de I'half a I'lronman.
Ces questions, ces supputations, ces pronostics vont
nous faire tenir jusqu'a octobre prochain et nous languir
de ce sacré défi de 'un des meilleurs triathletes de tous
les temps.

Entre lui et Luis, on a hate de rentrer de plein pied en
2018
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Un triathlete de légende se lance a la
conquéte d’une épreuve de légende...

JAVIER GOMEZ

o PAR FRANCK BIGNET PHOTOS JACVAN®ACTIV'IMAGES POUR TRIMAX-MAG

Le 28 décembre dernier, Javier GOMEZ NOYA annonce, dans un journal espagnol, vouloir se consacrer
d la distance « Ironman » et plus particuliérement a Hawaii. Sans exclure deéfinitivement sa présence
aux Jeux de Tokyo en 2020, il juge difficile de pouvoir rester compétitif sur le circuit mondial LT.U. s'il
met sa priorité sur la longue distance.

Compte tenu de son niveau d'expertise sur la courte distance, il peut, contrairement a beaucoup de
triathlétes, se donner a 100% sur la distance Ironman en 2018 et changer de cap début 20189. Il ne
sera pas encore trop tard pour revenir sur le circuit LT.U. avec Tokyo en ligne de mire. Cette année sera
siirement décisive pour connaitre la suite donnée a sa carriere. Il faudra différencier les capacités
physiques et motivationnelles dans le choix qui pourrait le guider.

Une perte pour I'L.T.U. ?

Apres I'annonce de Gwen JORGENSEN partant sur le marathon, c'est au tour, d'une autre star de I'l.T.U.
d'afficher une nouvelle ambition bien loin du circuit de la Série Mondiale. Javier GOMEZ a toujours su
conjuguer la série mondiale avec d'autres types de compétitions. Il &, a ce titre, gagné le championnat
du Monde X-Terra en 2012 et le championnat du Monde 70.3 a deux reprises en 2014 et 2017,
Sans lui, ce sera forcément différent. Recordman du nombre d'épreuves IT.U. disputées avec 112
participations pour 78 podiums et 43 victoires. Il a, depuis 2009, participé a 58 « World Triathlon
Series » avec 14 victoires.

\oici pour comparaison, les chiffres des autres « stars » |.T.U. :

NB DE DEPARTS I.T.U. NB DE PODIUMS I.T.U. | NB DE VICTOIRES I.T.U.

GOMEZ JAVIER 112 78 43
BROWNLEE ALISTAIR 64 4L7 35
BROWNLEE JONATHAN 65 45 18
MOLA MARIO 84 36 18

LUIS VINCENT 65 20 g
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Au final, sa carriere ITU. se solde
avec 5 titres de champion du monde,
4 places de 2¢™ et 1 place de 3™
Depuis la création du Championnat
du monde sur plusieurs étapes en
2009, il aura toujours terminé sur le
podium sauf en 2016, année de son
forfait aux Jeux de Rio suite a une
chute en vélo qui avait hypothéqué la
seconde partie de saison.

Bref, il y aura forcément un vide sur le
ponton de départ a Abu Dhabi le 02
mars prochain pour le lancement de
la série mondiale ou il avait gagné en
2017.

Peut-il réussirsonpassage
sur lronman ?

66

réeussir

Catalogué comme « vieux » sur les
courses .TU, il est dans le bon age
sur Ironman. 35 ans en 2018, |l
est dans le bel age, synonyme de
victoires pour bon nombre de ses
predéecesseurs. Il aura quelques
années devant lui pour réussir.

Lors d'un footing, veille de Grande
Finale du championnat du monde
2012, Laurent VIDAL me confiait,
apres  avoir  passé  quelgues
semaines d'entrainement avec lui,
étre impressionné par sa consistance
dans chaque entrainement jour apres
jour et sa capacité a étre toujours
présent mentalement malgré un
enchainement  conséquent  de
compétitions de loin supérieur a
la moyenne. Pour preuve, apres

Il aura quelques années devant lui pour

TRl//AX

sa medaille d'argent des Jeux de
Londres, il avait réussi a maintenir
son niveau de competitivité pour
gagner la Grande Finale et le mondial
X-Terra, la ot bon nombre avait eu du
mal au lendemain des Jeux.

Sa consistance et le fait d'étre moins
souvent blessé que dautres sont
des précieux atouts. Maintenant,
Il a clairement identifie, dans son
interview, qu'il lui faudra gérer les
aspects nutritionnels et hydriques.

Ses victoires sur 70.3 ne lui ont pas
permis de tester ces dimensions de la
performance sur la longue distance.
Pour des triathletes de son niveau
et de son expérience, le 70.3 est plus
considéré comme un « long triathlon
courte distance » que comme un
demi-lronman. Cest, @ mon avis,
une de ses seules interrogations
avec sa capacité a tenir une position
aérodynamique en vélo durant plus
de 4h.

1
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Il abordera cette distance avec la
meéme stratégie que sur la Série
mondiale : ne pas perdre en natation
et en cyclisme pour gagner en course
a pied. Finalement, ce fut la stratégie
gagnante de Patrick LANGE en
2017...

L'histoire nous dit que
le succés sur les courses
LT.U. n'est pas gage de
succes sur lronman.

Certes, Jan FRODENO, Chris MAC
CORMACK ou Craig ALEXANDER l'ont
fait mais d'autres ont échoué.
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Simon LESSING, dominateur de 1992
a 1999 sur courte distance a d( se
contenter d'une victoire a Lake Placid
en 2004 et a abandonné a deux
reprises a Hawaii en 2004 et 2005
suite a des problemes gastriques et

ci dessus Carig Alexander (a gauche), Chris MacCormack (& droite) et Jan Frodeno

a des douleurs dorsales dues a sa
position en vélo. Un autre anglais,
Spencer SMITH, champion du Monde
I.TU. 1993 et 1994, n'a jamalis réussi
a terminer sur le podium hawaiien
(5eme en 1998 et 8eme en 2000).

Peut-il gagner Hawaii dés
2018?

Faire mieux qu'Eneko Llanos, seul
espagnol sur un podium a Hawaii en
2008 ne sera pas chose aisee.

Avant  Hawaii, Il disputera
probablement un seul Ironman et
guelgues 70.3. Ce sera en juin ou en
juillet : Nice, Francfort ou Cairns en
Australie.

Son expérience seralimitée mais est-
ce un handicap ? Contrairement a ce
gue beaucoup pensent, il est possible
de gagner Hawaii des sa premiere
participation. Luc VAN LIERDE Ia
fait en 1996 avant de gagner une
nouvelle fois en 1999 et terminer
2°" en 1998,

TR)/AX

Jose penser qu'l pourra gagner
Hawaii des 2018 a la condition de
gérer son hydratation, son apport
nutritionnel et qu'il ne s'emballe pas
le jour de I'épreuve a vouloir suivre
les « uber bikers »... Patrick LANGE I'a
sirement rassuré a ce sujet en 2017,
Bref, moi, j'y crois... sous la barre
mythique des 8h... C'est encore une
autre histoire !
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WWW.TRIMAX-MAGAZINE.FR

‘ AX Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une

N AGAZINE tres forte progression... avec
+0E 85.000 VISITEURS mensueLs

® ® @

TrimaxMag TrimaxMag JT Triathlon TrimaxMag
+ de 31.000 Like + de 15.000 Tweets + de 37.000 vues + de 2.400 Followers

T
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s i_/,num Trimax vous fait découvrir cette nouvelle discipline venue tout droit de Suede.
Chague mois, dans Trimax Magazine, 1 supplément Swimrun :
“AGAZINE oo témoignages...

SwimRunMagazine — Swimrunmagazine Swimrunmagazine Swimrunmagazine
+ de 4.500 Like Nouveau 2018 Nouveau 2018 + de 175 Followers

WWW.ACTIV-IMAGES.FR

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

sionnel pour votre marque...

Clip vidéo ou Teaser d'annonce pour vos épreuves, reportages destinés a une
diffusion audiovisuelle ou sur vos réseaux sociaux....
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Activimages Activimages Activimages Activimages
+de 1.000 Like Nouveau 2018 Nouveau 2018 Nouveau 2018
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Du nouveau pour les
triathlétes professionnels

IRONMAN

PHOTOS JACVAN ET F.BOUKLA@ACTIV'IMAGES POUR
TRIMAX-MAGAZINE

La qualification pour les athlétes professionnels au championnat du monde
ironman et ironman 70.3 reviendra au systéme des slots qualificatifs pour
2019...

La societé IRONMAN a annoncé fin décembre le retour aux slots comme
systeme qualificatif pour les professionnels souhaitant participer aux
Championnats du monde, au méme titre que les groupes d'ages.

Depuis la saison 2011, les athletes professionnels devaient gagner leur
billet aux Championnats du monde IRONMAN et IRONMAN 70.3 a travers le
KPR (Kona Point Ranking). Un systeme qualificatif ot les triathletes avaient
comme objectif d'étre dans les meilleurs en récoltant des points sur des
epreuves IRONMAN et IRONMAN 70.3 a travers le monde. Parfait pour les
strateges, plus délicat pour les « athlétes d'un jour », le KPR était devenu une
véritable chasse aux points, au risque de parfois trop en faire a la recherche
de quelgues points précieux.

L'année 2018 marquera donc le retour des slots sur le méme maodele que
les groupes d'ages. La lutte a la qualification pour le Championnat du monde
IRONMAN 70.3 2019 de Nice débutera en Suede et en Equateur le 8 juillet
2018, alors que la qualification pour le Championnat du monde IRONMAN
2019 Kailua-Kona se lancera le 9 septembre 2018 au Pays de Galles et au
Wisconsin.

Hommes et femmes a égalite!
L'attribution sera équitable entre les hommes et les femmes avec des slots

supplémentaires sur les évéenements ou le nombre de professionnels au
départ est important. Les Championnats régionaux tels que Francfort ou

rqﬁﬂx
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I'Afriqgue du Sud auront un plus grand
nombre de slots. Chague IRONMAN
et IRONMAN 70.3 qualificatif aura
un minimum un slot homme et
un slot femme. Le nombre total
de slots pour le Championnat du
monde sera de 100, similaire a
I'attribution actuelle. Concernant le
calendrier professionnel IRONMAN
70.3 et le format sur deux jours du
Championnat du monde, le nombre
de slots sera de 170 divisés entre les
deux jours.

66

Dailleurs le Champion du monde
Patrick Lange souligne que le retour
a ce systeme est surtout « une trés
bonne nouvelle pour les femmes » ou
le systeme KPR était beaucoup plus
contraignant.

Les vaingueurs continueront d'étre exempteés pendant 5 ans

Les Champions
récompenseés !

Pour se qualifier, il faudra donc
terminer dans les meilleurs de la
course. « Finir sur le podium d'un
IRONMAN et d'un IRONMAN 70.3 est
un veritable exploit et la recompense
logique est davoir sa place sur la ligne
de depart du Championnat du monde.»
explique Andrew Messick, CEO pour
IRONMAN afin de justifier ce choix.

Pour se qualifier, il faudra donc terminer
dans les meilleurs de la course

«Le retour au systeme de slots
qualificatifs permet de reconnaitre les
performances d'un jour. En gagnant, les
athlétes n‘auront plus besoin de calculer
leur programme de course. » Un avis
partagé par Yves Cordier, Directeur

IRONMAN France quiestime que «/es
athlétes pourront choisir une course au
profil adapté a leurs capacites et bien se
préeparer pour cet objectif. Il'y aura donc
un choix strategique selon le niveau
du plateau, la date dans le calendrier
et le profil de lepreuve. Certains
privilegieront des courses de fin d'annee
et des destinations exotiques, dautres
des évenements majeurs de milieu
dannée ou le roll down jouera un role
important.»

A noter que I'exemption pour les
champions du monde des cing
dernieres années demeurera en
vigueur, avec l'gjout d'une exemption
d'un an pour le second et le troisieme
du dernier championnat du monde
IRONMAN. Le champion du monde
IRONMAN 703 est également
exempt de ce systeme qualificatif.
Toutes les exemptions sont validées
lorsque I'athlete termine une course
du calendrier qualificatif.

i
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KPR ou SLOTS, quelles
difféerences pour Iles
athlétes ?

KPR ou slots ? « Peu importe, il faut
étre dans les meilleurs. » \oila pour
réesumer ce gue nous a réepondu

Pour Fred Van Lierde il faudra se montrer le plus fort pour espérer se qualifier

Frederik Van Lierde lorsque nous lui
avons pose la question. Et le Belge
sera bien concerne en 2019 puisqu'a
moins de remporter Kona 2018,
FVL devra aller chercher son slot
sur un IRONMAN. Son exemption en
tant que champion du monde 2013
prendra fin cette saison.

D'un autre point de vue, les slots
offriront la possibilité a des athletes
ITU  (Brownlee, Gomez...?) de
pouvoir planifier une saison ITU et
tenter le coup double exceptionnel
Championnat du monde
IRONMAN / Championnat du monde
ITU.

La principale différence sera sur la
planification d'une saison. Hormis le
TOP 10 de Kona, les athletes devaient
performer sur deux ou trois épreuves
IRONMAN et IRONMAN 70.3 pour
assurer le déplacement sur I'archipel.
Entre les coups de moins bien, les
entrainements et les voyages, la

saison pouvait étre éprouvante
physiqguement, mentalement et
financierement comme le fait

remarquer le jeune retraité Suisse
Mike Aigroz . « Avec le KPR, tu nas
plus de sous a Noél mais tu as voyage !
Physiquement, tu es également cramé
de mars d novembre ».,


https://www.cervelo.com/en
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Le systeme de slots offrira donc un
confort pour les athletes qualifiés
rapidement avec le luxe de pouvoir
planifier une saison en fonction du
championnat du monde ety arriver a
100% de leurs capacités. Des places
se libéreront enjuillet —aolt via le roll
down permettant aux coureurs d'un
jour de briller et empocher le slot.
« Les slots offrent les émotions de la
qualification sur le moment present | »
ajoute Mike Aigroz.
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Les slots, a la grande différence
du KPR, est une maniere de se
qualifier purement individuelle. En
effet, il n'‘était pas rare de dépendre
de la performance des autres via
le KPR pour se libérer du poids de

les meilleurs

Cyril Viennot craint une augmentation des abandons chez les pros

la qualification.
pourrait temoigner.

Jeanne Collonge

Les pros n‘auront plus a courir apres
les points | Une bonne course et la
qualification sera assurée ! lls seront
ainsi plus sereins pour déterminer
leur calendrier et arriver mains
fatigué a Kona.

On a vu aussi le cas des athlétes
avant beaucoup couru pour avoir

Il faudra toujours se battre pour étre parmi

leur place au KPR et arriver a Kona
fatigués d'une longue saison, avec
I'exemple de Bertrand Billard en 2016.
Dorénavant ils pourront se consacrer
a Kona une fois leur slot validée sur
une course, et le roll down facilitera
la qualification des athletes qui ne
seront pas forcément vainqueurs.

Yves Cordier évoque en revanche le
sujet des abandons qui pourraient
se multiplier « dans le cas ou un
athlete serait loin du prize money et
sans aucune chance de qualification »,
la ou le KPR mativait pour récolter
guelques points.  Un  sentiment
partagé par Cyril Viennot, détenteur
de la meilleure performance tricolore
sur Kona: « e retour a l'ancien systéme
pourrait permettre de moins courir et
donc darriver plus frais sur Hawair.. Il
v a 38 courses de memoire, et lronman
ne souhaite pas ouvrir a plus de pros,
soit 50 slots, jai peur que ¢a ne change
finalement pas grand chose, si ce n'est
qu'un pro en dedans sur une course
aura sans doute plus tendance a
abandonner quavec le KPR... »

Le meilleur performer francais sur
Ironman est favorable a ce retour
aux slots. «/l fallait quasiment gagner
un Ironman ou en étre tres proche pour
se qualifier. Cela ne change donc pas
grand-chose pour les meilleurs, pour
ceux ayant des ambitions a Kona. Il faut

=
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ce retour aux slots va certainement dynamiser les courses pour Anthony Coste

savoir s adapter a tout systeme. Cela va
rendre les courses plus dynamiques et
augmenter les prises de risque. Enfin un
autre avantage est qu'une fois quallfie,
cela laisse la liberté de s'entrainer
comme on le souhaite et/ou daller
courir sur dautres circuits, Le petit
bémol étant que cela ne recompense ni
la regularite, ni la performance sur 70.3
(sauf victoire au mondial). »

Manon Genet qui n'a pour le
moment jamais participé a Hawai
est également convaincue par le
changement de dispositif,

« Parmi les points positifs d ce systeme
Je vois bien sar le fait de reequilibrer les
chances de qualification des athlétes
professionnels. Le KPR me semble un
peu fige ou du moins il a tendance d
privilegier les athlétes qui ont integré le
systeme et qui d'une saison sur lautre
partent avec leur petit pactole de points
davance sur les autres pour ceux qui
ont fait une bonne performance a
Kona. Je pense que ce systeme de slots

valorisera la performance sportive et
laissera plus de chances aux petits
nouveaux qui ont moins de caisse,
moins de moyens mais pas forcement
moins de talent.

Quant aux meilleurs professionnels, ils
devront désormais prévoir au moins 2
pics de forme dans leur saison, contre
7 a Kona dans le systeme KPR. Autre
point positif, la parité homme / femme !
Aujourd'hui la densite chez les femmes
est de plus en plus importante et le
niveau augmente sans cesse, cest
un jJuste retour sur linvestissement
féminin.

Je pense aussi que ce systeme de slots
permettra aux athlétes professionnels
de gerer leur saison differemment, ils
auront le droit a une pause, qu'elle soit
voulue (projet personnel, professionnel,
grossesse) ou pas (accident, probléme
de santé). Enfin, il v aura moins de
hierarchie entre les courses du circurt,
quel que soit le prize money, elles
permettront toutes daccéder a Kona.

TR/ AX

I AGAITNE

Cela valorisera les parcours un peu plus
difficiles. »

Pour le moment, les retours sont
plutot neutres ou positifs. Il faudra
toujours se battre pour étre parmi
les meilleurs alors que chague année,
le niveau augmente avec le nombre
d'athlete. Des performances qui

seront poussées vers le haut lorsque
viendra le moment de passer devant
I'autre pour aller a Kona. Le spectacle
ne pourra en étre que plus beau'!
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Je n'étais plus revenu depuis 2014. A I'épogue je
n'avais fait gu'une journée d'entrainement suite a
mon accident. On croise beaucoup de triathletes
mais chacun a ses obligations. Cependant, je
n'hésite pas quand l'opportunité m'est donnée de
partager certains de mes entrainements.




LANZAROTE,

the place to be !

Lanzarote est ... des iles Canaries. Mais chaque année,
pendant I'hiver, elle devient le repére des triathlétes. Il
n'est donc pas rare de croiser des champions du monde,
des performers sur Ironman ou sur 70.3 s‘entrainer...
Petit portfolio de triathlétes qui ont choisi Lanzarote pour
préparer la saison 2018...

E PHOTOS JAMES MITCHELL, JACVAN @
ACTIV'IMAGES POUR TRIMAX-MAG
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URRENTS SONT
Ves CONLE)lNS DERRIERE ?

LES NCTRES AUSSLE.

”

BV SPORT:

BOOSTER VEINES SPORT

BY'SPORT.COM

“Etude clinigue 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.
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Je viens ici depuis 2012 car les conditions offertes
par la Santa sont exceptionnelles. Il y a effective-
ment beaucoup de pro en début de saison et ce
jusque fin mai. Chacun a son programme c'est sur
mais c'est aussi l'occasion de partager quelques
entrainements et repas en commun. J'ai beau-
coup d'affinités avec certains athletes comme
Patrick Lange, Andi Dreitz et cest tres sympa
mais je n‘ai jamais été un fan des camps d'entrai-
nements ou regroupement que de Pro... Pro ou
amateurs, je discute avec tout le monde !

Ilsemble que lamoitié de la planete triathlon s'est
donné rendez-vous entre Costa Teguise, Club
La Santa et Tias a cette période ! Peu importe
le moment de I'année, j'ai toujours trouvé que
le contact entre triathletes était sympathique,
et cela ne change pas ici. Mais c'est sans aucun
doute I'occasion d'aller boire quelques cafés ou
rouler sans la pression d'une course.
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Fin janvier, la nouvelle composition de I'équipe pro de
triathlon ITZU TRI a été dévailée a la presse. Trois nouvelles
recrues sont venir grossir les rangs de cette équipe quia vu
le jour la saison derniere a lagquelle quelques partenaires de
renom ce sont également assacies.

L'équipe Itzu Tri est en pleine expansion pour la nouvelle
saison aveC pas moins de 3 athletes nationaux et
internationaux : Ruben Geys, Colin Norris et Romain
Guillaume porterontles couleurs d'ITZU lors de la prochaine
saison de triathlon. En revanche, la Belge Alexandra

DE"Xiéme Saisan pau,‘ Tondeur ne renouvellera pas sa présence dans I'équipe

cette année,

IS y y Ainsi, le team se compose désormais de 7 triathlétes
I qullpe Itzu T"’ pa" nationaux et internationaux qui représenteront ITZU lors
- de compeétitions nationales et internationales de triathlon.

Luc Van Llel'de LEspagnole Saleta Castro, le Néerlandais Martijn Dekker

et les deux Belges, Kenneth Vandendriessche et Amber
Rombaut, présents depuis la création ont ainsi renouveler

EaUIPE ITZU leur engagement aupres du coach Luc Van Lierde et du
chef d'équipe Koen Janssen.

TRI e g\, g

La saison derniere, I'accent a été mis sur les compétitions
internationales de triathlon, tandis que I'équipe Itzu Tri




participait a plusieurs reprises dans leur propre pays. Chef (7 ‘ cht (05/08)»
d'équipe et PDG du groupe de services ITZU, Koemanssen I aborde ega\ement \a part\opat\on de membres du team
explique: «Avec / aux Champ\onnats du mondeH\/laHavvaH

Itzu T

Les triathletes pourront compter sur un soutien sans faille
des partenaires avec de nouveaux sponsors cette année.

> ol dedare Jamssem en fawsamt un Clm d'eell.
En quéte d"un podium a Hawaii en octobre

Le programme international pour les athletes est
egalement fixé. Luc Van L|erde ajoute ‘
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Focus sur une
nouvelle discipline :

LE GRAVEL

O PAR GWEN TOUCHAIS

Peut-étre aurez-vous remarqué cette nouvelle tendance sur les réseaux sociaux, celle de partager des
photos d'entrainement vélo sur des routes ou chemins de plus en plus improbables. Terre, gravier,
neige, ... la volonté de découvrir de nouveaux horizons, aller d'un point A a un point B par les chemins
de traverse, tout simplement sortir des sentiers battus !

Cette nouvelle tendance a un nom nous venant d'outre-Atlantique : le Gravel (littéralement Gravier).
Cette pratique s'est tout naturellement developpée dans les pays disposants de nombreuses routes
non-goudronnés : USA, Australie, ... Au départ, il était donc juste question d'adapter les vélos a des
terrains moins carrossables.

Petit a petit les margues se sont également prises au jeu, et aujourd'hui chague marque (ou presque)
propose sa déclinaison Gravel au point méme qu'il a largement dépasse les gammes Triathlon sur les
grands salons vélo depuis 2 ans !

Au-dela de l'aspect marketing, le Gravel a pour avantage d'éloigner le cycliste des dangers de la
route. Nombre d'entre nous sont lassés par les relations tendues entretenues avec nos «amis»
automobilistes, et sortir le dimanche s'apparente parfois plus a une prise de risque qu'a un reel plaisir.
Le Gravel permet de redécouvrir de nouvelles routes ou sentiers, il vous reste juste a faire preuve d'un
peu d'imagination pour vos nouveaux parcours de jeu.

Ou et quand ?

Certains vont me dire que nous sommes et restons des triathletes avant tout ! Le prolongatedr, le
slip de bain ... enfin tout ce qui fait la panoplie du parfait triathléte. Il n'empéche que pour beaucoup
d'entre-nous, cela passe aussi par le plaisir de rouler, de s'entrainer ... tout autant que celui de la
compétition. Alors, oui le Gravel a toute sa place pour un triathlete avide, de nouvelles sensations, ou
voulant tout simplement amener un peu de varieté dans son entrainement.

Les périades les plus propices seront évidemment I'automne, lorsque les compétitions s'arrétent et
I'hiver. ous pouvez tout a fait effectuer une grande partie de votre foncier en Gravel, il sera alors
beaucoup plus facile et ludique d'affronter les rigueurs de I'hiver.

Sivous participez a I'Altriman ou I'Embrunman, rien ne vous empéchera de prolonger votre pratique
Gravel I'été car I'effort s'avere au final tres similaire.



A vous alors les cols mythiques tel
que le Parpaillon, le col du Finestre
ou vous ne risquez pas de croiser de
voitures !

Votre terrain de jeu n'aura de limites
que votre imagination... Le Gravel
pouvant passer guasiment partout,
et lorsque cela n'est pas possible |l
vous restera alors encore l'option du
portage. Tout l'intérét residant dans
la possibilité de pouvoir varier les
plaisirs etles terrains. De par son coté
versatile, il est tout a fait possible

La panoplie du Gravel

Mais alors qu'est-ce qui caractérise
un vélo dit «Gravel»? N'est-ce pas
tout simplement un vélo de Cyclo-
Cross ou encore un velo route avec
des gros pneus ?

de faire 30km les mains en bas du
guidon, rejoindre ensuite des pistes
forestieres ou un massif pour sortir
de la route avant de rentrer. Le gravel
peut aussi tout a fait se substituer a
unesortie VTT I'hiver, siles conditions
ne se prétent pas a une sortie route.
Evidemmment, il faudra oublier le grip
de votre VTT, mais les sensations
n'‘en sont que plus grisantes !

Pour ceux pratiqguant essentiellement
le longue distance, Il est possible de
remplacer vatre vélo «type route» (si

Pas tout a fait, le Gravel se situe

a mi-chemin dun vélo route,
d'un cyclo-cross ou encore d'une
randonneuse ... Le résultat final
dépendra de l'utilisation que vous
voudrez en faire,

Sa geometrie est plutot typée route

«endurance» tout en laissant la
possibilité d'y monter des pneus

vous en avez un) par un Gravel. En
effet, un Gravel muni d'une bonne
paire de roues saura aussi bien
couvrir vos besoins de routier tout
en vous laissant la possibilité de
découvrir une pratique Gravel (par un
simple changement de roues)

Enfin le Gravel pourra aussi vous
servir de «velotaf», vous permettant
d'emprunter toutes les routes et
chemins indifféremment !

larges (section allant de 28 a 47()
afin d'optimiser le grip et le confort.
Coté transmission, le mono-plateau
a la préférence des puristes méme
s'il reste tout a fait possible d'utiliser
une transmission double standard.
Il faudra simplement s'assurer
d'adapter les rapports a votre terrain
de jeu'!



More info on the Bioracer collection ? Scan the QR code

Stay connected:

www.bioracer.com  info@bioracer.com
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MERCREDI 15 AOUT 2018

VILLAGE EXPO du Samedi 11 aoGt 12h00 au Jeudi 16 aolt 12h00

Dimanche 12 aolit Distance M - Olympique - 6h50 Fernmes / 7h00 Hommes 8
Distance S - Triathlon des Légendes - 10h20 Femmes / 10h30 Hommesis

Mercredi 15 aolt Distance XXL - Embrunman - 5h50 Femmes / 6h00 Hommes:
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Pour le freinage, le standard est
le frein a disque.. et malgré mes
réticences, force est de constater que
I'essayer c'est I'adopter !

Afin de se faire notre propre idée,
nous avons eu la chance de tester le
«rol» de la catégorie Gravel, a savoir
le Opencycle U.P. (Unbeathen Path).

66

le Gravel se
situe a mi-
chemin d'un
vélo route, d'un
cyclo-cross

Les deux personnes a lorigine de
Opencycle sont Gerard Vroomen
et Andy Kessler. Le nom de Gerard
\roomen ne vous est sirement pas
etranger dans la mesure ou il a co-
fondé Cervelo en insufflant I'ADN
des vélos Triathlon que l'on connait
auyjourd’hul. Quant a Andy Kessler,
apres un passage en tant que CEO de
BMC, il décide de démarrer l'aventure
Opencycle.

Leur but a tout les deux, etant de
créer un vélo typé route avec assez
d'espace pour v monter des pneus
de VTT si besoin. Designer pour
aller vite.. chausser pour étre in-
arrétable !

A noter que nous devions également
tester le cadre 3T Exploro a
'occasion de ce dossier Gravel,
malheureusement suite a des soucis
de fiabilité nous n'avons pu conclure
nos tests.

Le Cadre:

Tout commence par le cadre ou le
maitre mot est la polyvalence !

Le concept est de pouvoir monter
sur ce velo aussi bien un pneu
cyclo-cross de 40mm, qu'un pneu

route de 28mm ou encore un pneu
VTT en 2.1» Tous ces montages
sont possibles, car le cadre accepte
aussi bien les roues 700c que 650b
sans pour autant que la geomeétrie
ne s'en trouve affectée. On peut
donc y monter nos Zipp (a disques)
pour participer a une cyclosportive
ou I'Embrunman .. ou a l'extréme
inverse y mettre nos roues de VTT
pour une petite sortie ludique I'hiver.
Le compromis étant dy monter,
comme nous l'avans fait pour notre
test, une paire de roues en 650B
chaussée de pneus a large section
pour affronter toutes les conditions
ou presque.

Le cadre est 100% carbone, pour un
poids de 1100 grammes. A noter qu'il
existe une version haut de gamme du
U.P. a tout juste 880gr, permettant
ainsi des mantages «tres light».

Les passages de cables et gaines
se font en interne, tout en étant
compatibles avec un montage
meécanigue ou électronique.

De notre coté, nous avons privilegie
la robustesse avec un montage
meécanique mono-plateau et des
composants pour la plupart Alu,

Une attention particuliere a été
apportée au design des bases et
haubans, afin d'optimiser le grip, le
confortetlerendement. Ony retrouve
la «touche» Cervelo de la famille R
avec des haubans tres fins apportant
ce fameux confort «vertical» tout
en conservant une bonne rigidité
latérale grace aux bases.

oY
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Dans le méme esprit, le UP est
CONgU pour recevoir une tige de selle
de diametre 27.2mm afin d'optimiser
le flex et le confort dont vous aurez
bien besoin dans les singletracks !

Chaque détail de ce cadre met en
évidence le travail qui a été apporte
a sa conception, afin de le rendre le
plus versatile possible.

Aussi  toujours impressionnant la
cassette de 42 dents qui fait presque
la méme dimension que le disque de
160mm !

Pédales / Chaussures :

Un point de débat réside dans le choix
des pédales et chaussures a utiliser.

Le choix final dépend en grande partie
du terrain et de votre pratique, mais
il est toujours bon de garder en téte
gu'il est difficile de marcher (et porter
son velo) avec des cales Speedplay
aux pieds dans un chemin de terre.
De plus, vous n‘aurez sdrement
pas envie de mettre en péril votre
plus belle paire de chaussure routes
ou triathlon. Il semble donc assez
judicieux d'utiliser une paire de
pédales et chaussures type VTT.
Si le rendement vous tient a cceur,
Il est toujours possible de trouver
des modeles performants avec une
semelle carbone méme dans les
gammes VTT.

Pour notre test, nous avons opté pour
une paire de pédales Crankbrothers
Candy et chaussures Fizik VTT X5
Terra qui se sont révélées parfaites
pour notre l'usage rocailleux dans
I'arriere Pays Nicois.

Avec les grammes gagnes sur le
magnifique cadre U.P. nous nous
sommes autorisés l'utilisation d'une

TRl Ax

magnifigue selle Brooks Cambrium
C15.

De part son poids, cette selle n'‘est
généralement pas ou peu plébiscité
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par le Triathlete, y préférant des
selles plus légeres et plus fermes.
Mais a l'inverse pour une utilisation
Gravel ou le confort est primordial, le
flex de cette Cambrium C15 Carved
fait merveille.

Oubliées les selles Brooks en cuir de
randonneur, Brooks c'est aussi une
gamme de selle sportive adaptée a
une utilisation Gravel.

Nous avons testé ici le modele C15
Carved, ses mensurations sont
de 283mm de long, 140mm de

large pour un poids d'environ 400

grammes oui les adeptes du
«Light» repasseront.

Mais les atouts de la Cambrium C15
se trouvent ailleurs.

Brooks, cest un confort inégalée.
Ce confort est du a la souplesse
de la structure (coque souple en
caoutchouc naturel vulcanisé) que
I'on peut facilement faire flechir d'un
centimetre en appuyant dessus.
Déconcertant, cela néecessite
d'auster la hauteur de selle en
conséquence, mais une fois les
reglages effectués 'assise se trouve
tout naturellement. Ce modele
«carved» permet également d'alléger
les pressions sur le périnée pour les
longues heures de selle.

La ligne de cette Brooks C15 reste

tres sportive et aura su se marier
parfaitement au look de notre vélo
de test sans en alourdir la ligne
geneérale. Au contraire, laC15 assume
parfaitement son look néo-rétro.

Petit plus avec ce modele «all-
weather» qui saura résister a toutes
les intempeéries, a ne pas negliger
si vous destinez votre Gravel a des
sarties par toutes conditions.

A 110 euros, cette Brooks C15 est
le parfait accessoire pour optimiser
le rendement d'un vélo Gravel en
utilisation sentier.

Pour les chasseurs de poids et pour
90 euros de plus, la C13 au design
équivalent abaissera le poids de votre
vélo de presque 200 grammes !

Pour ce quiest de latenue, lapratique
du Gravel est un peu «hipster» je
vous l'accorde, le pratiquant Gravel
apporte donc souvent un grand

sain a sa tenue. On est plus prét ici
d'une pratigue route que VTT, dans la
mesure ou on privilégiera le Cuissard
au short, ou encore le bidon au
camelbak. Aussi une petite casquette
sous le casque associée a une tenue
un peu retro est souvent du plus bel
effet:-)

Deux  configurations  différentes
auront été eprouvées lors de notre
campagne de test:

- une paire de roues en 650B
chaussee de pneus WTB Horizon en
4L7C

- une paire de roues en 700C
chaussée de pneus WTB Riddler en
37C

Ces deux montages proposent un
comportement tres différent en
termes de grip ou de confort pour un
poids sensiblement similaire. Il est
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donc impartant de choisir sa paire de
roues en fonction du terrain que vous
pratiquez au quotidien.

Ici, par exemple la version plutot
typée cyclo-cross en pneu de 700c :

La premiere confirmation une fois
en selle est bien celle de se trouver
sur un velo plutdt type route que
VTT. La géometrie endurance route
n'y est pas pour rien et le cintre font
gu'on retrouve tres rapidement nos
marques au guidon du Open U.P. On
ressent nettement moins la période
d'adaptation nécessaire au passage
d'un vélo route aun VTT.

Auniveau de la geometrie, le reach du
Open U.P. est court et destiné a étre
associé a une potence courte. Tout
cela afin de privilegier la polyvalence
et maniabilité sur les sentiers. Notre
modele de test est un M, équipé de
potence de 90mm, parfait pour nos
testeurs equipés généralement de
cadre route en taille S.

La deuxieme impression est celle de
legereté que procure ce velo avec ses
8kg(sansaucunerecherchedegainde
poids particuliere). Cela en fait un vélo

route dans la moyenne, en termes de
poids, dans notre configuration de
test et malgré les gros pneus, mais
il est toujours possible d'en faire une
vraie bombe en I'équipant d'une paire
de Zipp par exemple.

Des gue nous quittons la route, ce
vélo donne des ailes a son pilote. Le
combo légereté et rigidité décuple
les sensations off-road, vous
rappelant au bon plaisir du pilotage.
Les sensations de vitesse sont
autrement plus sensibles qu'en VTT,
le plaisir aussi. Il ne faudra cependant
pas faire l'erreur de le prendre pour un
VTT, sinon vous risquez de vous faire
ramener a l'ordre rapidement. Il saura
passer partout ou presque a condition
de savoir s'adapter et maitriser
sa vitesse. En contrepartie, vous
retrouverez des sensations toutes
autres depuis longtemps oubliees

au guidon des VIT modernes aux
sensations aseptisées. Ses terrains
de prédilection sont les singletrack
non-cassants, les larges chemins
forestiers, pistes DFCl ou routes
pavees prises a tombeaux ouverts,
Surlarouteetdanscetteconfiguration,
le madele OPEN se révele un routier
au long court. Sa principale qualité
est le confort, et il deviendrait un
allier parfait lors d'une tentative de
Paris-Brest-Paris. Il est cependant
possible d'en changer radicalement
le visage et le comportement, en vy
montant une paire de roues route
haut de gamme et en changeant la
selle pour un maodele plus rigide (et
leger) pour obtenir un vélo prét a
défier n'importe quel triathlon courte
distance ou cyclosportive.




\/TTiste, routier, triathléte ... 'OPEN
U.P. a cette faculté de séduire par le
plaisir que son pilotage offre. Vous
vous surprendrez a préparer de
nouveaux itinéraires ou rallonger
des sorties prévues initialement plus
courtes.

S'offrir un Gravel c'est redécouvrir
le vélo. De nouvelles sensations de
liberté, de nouveaux harizons, un
plaisir de rouler renouvelé loin des
routes encombrées.

S'offrir un Gravel c'est oublier I'ennui
sur son Vvélo. Si vous aimez rouler,
vous aimerez le Gravel.

Compaétitions ?
Photo de la Baroudeuse 2017 :

Je vous entends dire que c'est bien
joli les sensations retrouvées et le
plaisir de rouler ... mais on est des
compétiteurs avant tout .. on est
Triathlete !

Alors oui il existe des épreuves Gravel
sur lesquelles vous pourrez vous
étalonner !

La pratigue venant des FEtats-
Unis, le calendrier vy est tres fourni
mais quelques épreuves pointent
également le bout de leur nez en
France.

Aux Etats-Unis vous pourrez donc

participer a la doyenne des courses
Gravel ['Almanzo 100, le Barry-
Roubaix, la Grinduro en Californie ou
encore la Dirty Kanza 200 (miles).
Cette derniere, longue de quelque

300km aura été parcourue cette
année en a peine 10 heures par le
vaingueur au guidon de son Gravel
équipé d'un prolongateur. Alors vous
étes préts arelever le défi ?

En France, le sud est a I'honneur avec
la Gravel 66, le Roc Gravel ou encore
la Baroudeuse. Fidele a l'esprit de
liberté associé au Gravel, chaque
épreuve est unique et parfois tres
différente.

Le Roc Gravel saura ravir les
coursiers ou Cyclo-crossman en trop
plein de testostérones, alors que
la Baroudeuse s'adressera plutot a
des randonneurs aventuriers. Cette
derniere proposera d‘ailleurs en
2018 quatre parcours allant de 90
km a ....800 km ! Qui a dit Ironman
petit joueur ?




CHRONIQUE D’UNE FUTURE
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Maman? Athlete? Femme?

Ou les trois a la fois ?

JEANNE
COLLONGE

/

PAR JEANNE COLLONGE

Avant-propos : Elle avait annoncé sa grossesse il y a quelques mois lors des championnats du monde IM a Hawaii.
Jeanne Collonge n‘a pas range son vélo et ses running mais elle a du composer. Elle nous raconte son nouveau quotidien.

C'est le 3eme choix qui me semble le bon! J'ai I'impression
gue nous sommes maintenant dans une époque ou il
n'est plus impossible de vivre sa vie «de femme active»,
guelgue soit le métier, et d'avair un enfant ; de la méme
maniere, il est possible d'étre athlete a plein temps
et maman. Il faut une certaine organisation et un bon
entourage !

D'un paint de vue sportif, je suis de plus en plus certaine
gue C'est un atout majeur.

Jen'aipas encore véecu laviea 3, maisje vis lavie d'athlete
en etant enceinte. C'est une sacrée aventure! Je n'en
suis peut-étre pas encore a I'etape la plus difficile de la
grossesse, je ne sais pas, mais pour l'instant jadore ce
que je vis !

Bien s(r, J'ai d0 adapter mon activité depuis 6 mois, et de
plus en plus, mais je peux encore: nager, rouler (dedans
maintenant..), courir ({doucement hein..), skier (skating,

pas ski alpin!), marcher, boire des cocktails (sans alcool)
avec mes ami(e)s, danser, et autres...

Non, étre enceinte, ce n'‘est pas une maladie!

Au premier trimestre, j'étais tres fatiguée: c'est épuisant
un petit étre qui se construit dans votre ventre, qui
plus est un nouveau systeme sanguin qui vous prend
tout votre fer! J'ai eu beaucoup de mal a m'entrainer
«efficacement», d'autant plus qu'au début je ne savais
pas que j'étais enceinte donc je ne comprenais pas ma
fatigue! J'ai fait I'lronman de Copenhague dans un état
pitoyable, d'ailleurs je ne l'ai pas fini.. normal, jétais
enceinte de 7 semaines!

Ensuite j'étais qualifiee pour Hawaii... la préparation n'a
pas éeté simple!

Bien sUr lorsque j'ai su que j'étais enceinte j'ai totalement
modifie ma maniere d'appréhender la prépa, d'une part

TR/ AX

I AGAITNE



CHRONIQUE D’UNE FUTURE
MAMAN TRIATHLETE

parce que je ne savais pas si jallais
pouvoir faire la course, d'autre part
parce que je navais pas lénergie
nécessaire, et ma priorité était
d'écouter mon corps pour le bien-
étre de notre bébe.

Le deuxieme trimestre a été
un peu different. Je nal pas
spécialement ressenti un grand

regain d'énergie, mais c'est comme
simon corps acceptait les demandes
energetiques dues a la grossesse. J al
progressivement supprime l'intensité
en natation et vélo, mais cela s'est fait
naturellement. A pied, je n'avais plus
fait d'intensité depuis Hawaii, mais
j'ai commenceé a faire des répétitions
de bosses en redescendant en
marchant, ce qui limite les impacts
en gardant le centre de gravité assez
stable.

Avec le home-trainer, j'y ai trouve
mon compte pour garder de la force
dans les jambes !

Jal aussi énormément appris a
écouter mon corps en temps
normal, je force mon corps Méme
sl je suis un peu fatiguée, cest le
principe de I'entrainement en période
de charge.. La, cest l'inverse, si je
ressens une grosse fatigue (cette fois
qui n'est pas due a I'entrainement!),
je me repose. Je prends énorméement
de plaisirafaire du sport, je me rends-
compte combien jaime ca avec ou
sans performance! J'ai toujours un
peu de mal a ne pas étre exigeante
avec moi-méme, a accepter que non,
je ne vais pas battre de record tout
de suite (), mais heureusement il y a
mes proches et mon coach pour me
rappeler a l'ordre.

Je commence maintenant le 3eme
trimestre,ilparaitque c'estleplusdur..
On verra bien. Je vis ma grossesse au
jour le jour. Pour l'instant, je ressens

juste que mon ventre est sorti un
peu, et que le bébeé bouge de plus en
plus | Et c'est vraiment un sentiment
extraordinaire, ce sentiment que rien
ne compte plus, cette plénitude... Ce
partage aussi avec le papa de ce petit
étre, qui crée un lien plus que fort. Un
lien indélébile.

Avec cette expérience, je suis d'autant
plus convaincue qu'il faut vivre a
fond, profiter de chague instant de
bonheur! Comme dans une course...

Merci a Trimax-Magazine de me
laisser partager cette aventure !
Rendez-vous le mais prochain...

‘ ‘ Non, étre enceinte, ce n'est pas une maladie!



CARBON TECHNOLOGY FOR ADVANCED
BUOYANCY & CORE POSITIONING.
EXTRA THIN & FLEXIBLE FOR MAXIMUM
FREEDOM OF MOVEMENT.

AVAILABLE INSTORE AND ONLINE AT
ARENAWATERINSTINCT.COM
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ENTRAINEMENT
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Lapratique réguliére du triathlon apporte de trés nombreux
effets positifs notamment en termes de santé. Cependant,
le triple effort reste une activité potentiellement a risque
compte tenu de la trés forte sollicitation cardiaque, en
particulier lorsqu'il est pratiqué en compétition.

L'intersaison est un moment privilégié pour procéder
sereinement a des examens de dépistage (notamment sur
le plan cardiologique), et a des tests physiologique.

LE TEST D’EFFORT

Les examens les plus importants a realiser sont :
- Une visite médicale chez votre médecin traitant ne
serait-ce que pour la délivrance d'un certificat médical
de non contre-indication a la pratique votre discipline
favorite. Si cela s'avere nécessaire, la mise a jour des
différents vaccins doit étre aussi réalisée a l'intersaison,
ENTRAINEMENT en particulier pour celui contre le tétanos. De nombreuses
persannes décedent du tétanos chague année par oubli
de la vaccnation ! Votre médecin pourra vous vous
prescrire un bilan cardiologique (ECG de repos et d'effort,

g AN



échocardiographie), a fortiori si vous avez plus de 40
ans et que vous souffrez de stress chronique (travalil,
problemes personnels...).

- Un test d'effort en laboratoire

Ce test a un double objectif :

Objectif n°1 . S'assurer que le coeur du sportif fonctionne
normalement a leffort, y compris maximale. Il est
indispensable de réaliser ce type de test tous les 5 ans.
Passé 70 ans, ce test est a réaliser tous les 2 ans.

Un examen clinigue ainsi qu'un électrocardiogramme
de repos et d'effort sont systématiquement pratiqués
pour déceler d'éventuelles anomalies. En cas d'anomalie,
le médecin ou le cardiologue prescrira des examens
cardiagues complémentaires, avec en premier lieu une
échographie du ceeur.

Opjectif n°2 . Définir le profil physiologique du sportif afin
d'orienter I'entrainement le plus finement possible.

Un test réalisé en laboratoire permet aussi d'évaluer avec
précision, sécurité et reproductibilité un grand nombre

de parametres. Il est ainsi possible de déterminer la
fréequence cardiaque, la consommation d'oxygene, la
ventilation en fonction de la puissance développée sur
I'ergocycle. Ce type de test d'effort permet de déterminer
la fameuse VO2max, la fréequence cardiague maximale
(FCmax) et la puissance ou vitesse maximale aérobie
(PMA en vélo, VMA en course a pied).

L'obtention de telles données permet alors de situer le
sportif par rapport a des valeurs de référence. Cela permet
aussi et surtout de donner des orientations précises
a l'entrainement afin de gommer les points faibles et
de renforcer les points forts du sportif. Grace au test, |
est ainsi possible de définir des allures d'entrainement
personnalisées.

Cependant, il est important de noter que les tests
realisés en laboratoire présentent linconvénient de
placer le triathlete hors de son contexte habituel. Ainsi

/.

PAR JEAN-BAPTISTE WIROTH
DOCTEUR EN PHYSIOLOGIE DE L'EXERCICE
WWW.WTS.FR
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pédaler a puissance maximale sur un
ergocycle, pas toujours adapté sur le
plan biomécanique, avec un masque
sur le visage n'a rien a voir avec le
meéme effort réalisé en plein air. C'est
pourquoi, il est trés intéressant de
programmer en parallele des tests
de terrain, complémentaires des
tests de laboratoire.

Parametres a mesurer : la puissance
maximale  aérobie  (PMA), la
consommation maximale d'oxygene
(VO2max), la fréquence cardiague
maximale (FCmax), et si possible la
cadence maximale (Cmax). La mesure
des échanges respiratoires ou le
dosage du lactate (plus compliqué
a realiser) permettent d'évaluer le
seuil « anaérobie » ou deuxieme
seuil ventilatoire (intensité a partir
de laguelle il y a accumulation d'acide
lactique)

Quelques repéres :

VO2MAX

SPORTIFS ELITE

[

HOMMES
70 - 80 MLO2/MIN/KG

@ PHOTO CREDIT 123RF-WAVEBREAK MEDIA LTD

FEMMES
65-75 MLO2/MIN/KG

AMATEURS (NIVEAU
MOYEN)

50 - 60 MLO2/MIN/KG

45-55 MLO2/MIN/KG

PMA HOMMES

SPORTIFS ELITE

400 - 500 WATTS

FEMMES
300 — 350 WATTS

AMATEURS (NIVEAU
MOYEN)

250 - 350 WATTS

200 - 300 WATTS

VMA HOMMES

SPORTIFS ELITE

20-24 KM/H

FEMMES
18-22 KM/H

AMATEURS (NIVEAU

MOYEN)

14-16 KM/H

12-14 KM/H

L'expert vous réepond

« Les pratique du triathlon expose-t-elle
au risque de Mort Subite 7 »

Le phénomene de mort subite
se fraduit par une accélération
brutale du coeur, qui bat tellement
rapidement, qu'il ne pompe plus le
sang efficacement vers le cerveau.
Laplupartdes cas de mort subite sont
liés a une fibrillation ventriculaire, qui
si elle n'est pas traitée dans les 2-3
minutes avec un défibrillateur est
fatale.

Une multitude de facteurs peuvent
entrainer la fibrillation ventriculaire
chez un sportif mais les problemes
cardiovasculaires Ignores ou
silencieux sont la premiere cause.
La cardiomyopathie hypertrophique
(épaississement du muscle cardiaque
au niveau du ventricule gauche)
touche essentiellement les sportifs
de moins de 30 ans, tandis que
linfarctus (artéres « bouchées » par
I'athérome) concerne les sportifs de
plus de 35 ans.

Seul les examens cardiologiques
permettent de  dépister  ces
problemes ; il est donc fondamental
de réaliser ces tests régulierement,
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ENTRAINEMENT

en particulier si un membre de la
famille a déja été victime de mort
subite.

La réduction des risques passe aussi
par quelques mesures de bon sens :
éviter de fumer avant ou apres
I'effort, ne pas trop manger avant un
effort, et ne pas faire de sport quand
on a une forte fievre.

Au regard du nombre de pratiquant
du triathlon, le nombre de mort
subite est assez faible. La pratigue
du triathlon ne « surexpose » donc
pas au risque de mort subite. Au
contraire, elle est tres bénéfique et
reduit globalement le risque !

Les 10 régles d'Or

Recommandations édictées par le
Club des Cardiologues du Sport

1/ Je signale a mon medecn
toute douleur dans la poitrine ou
essoufflement anormal survenant a
I'effort *

2/ Je signale a mon meédecin toute
palpitation cardiague survenant a
I'effort ou juste apres l'effort *

3/ Je signale @ mon médecin tout
malaise survenant a I'effort ou juste
apres l'effort *

4/ Je respecte toujours un
échauffement et une récupération de
10 minlors de mes activités sportives
5/ Je bois 3 a 4 gorgees d'eau toutes
les 30 min d'exercice al'entrainement
comme en competition

6/ J'évite les activités intenses par
des températures extérieures < — 5°
ou>+30° etlors des pics de pollution
7/ Je ne fume pas, en tout cas jamais
dans les 2 heures qui précédent ou
suivent ma pratique sportive

8/ Je ne consomme jamais de
substance  dopante et jévite
I'automeédication en général

9/ Je ne fais pas de sport intense si
j'ai de la fievre, ni dans les 8 jours qui
suivent un épisode grippal (fievre +
courbatures)

10/ Je pratique un bilan médical avant
de reprendre une activité sportive
intense si jai plus de 35 ans pour les
hommes et 45 ans pour les femmes
* Quels que soient mon dge, mes niveaux
dentrainement et de performance, ou les
résultats d'un précédent bilan cardiologique.

Club Cardiosport :
http:/www.clubcardiosport.com/

France Olympique :
http:/sportsante.franceolympique.
com/sportsante/fichiers/
File/Documentation/
preventionetmortsubite-gallien.pdf

Autres examens médicaux et para-
médicaux a envisager pendant
I'intersaison :

- un bilan dentaire.

Une visite annuelle chez le dentiste
est indispensable pour se préemunir
contre  d'éventuels  problemes
dentaires qui pourraient intervenir
au cours de la saison. En effet, de
simples caries peuvent étre al'origine
de nombreux effets secondaires
(tendinites, problemes musculaires,
fatigue...) du fait des innombrables
connexions nerveuses qui existent
entre les racines dentaires et le reste
de l'organisme. De plus, la présence
d'une infection dans la bouche
contribue a diffuser nombre de
bactéries dans les parties basses du
tube digestif, notamment l'intestin,
occasionnant  ainsi un  travalil
supplémentaire pour le systeme

immunitaire et un état inflammatoire
chronique.

- un bilan biologique :

Si la fin de saison a été difficile et
que la fatigue est prononcée, un
bilan biologique pourra étre prescrit
par votre meédecin afin de déceler
d'éventuelles perturbation de Ila
formule sanguine ou d'éventuelles
carences. Une attention particuliere
sera apportée aux réserves de fer en
procédant au dosage du fer sérique,
de la ferritine et de la CRP (pour juger
de I'étatinflammatoire). Le dosage de
la glycémie a jeun, de I'hémoglobine
glyquée et de linsuline a jeun sera
un plus pour évaluer votre aptitude a
meétaboliser le sucre.

- un bilan ostéopathique

De tres  nombreux  sportifs
font  régulierement appel aux
compétences d'un ostéopathe pour
assurer la « maintenance » de leurs
arganismes. Sans rentrer dans le
detail, les champs d'application de
l'ostéopathie sont multiples, car le
praticien examine le patient dans
sa globalité et tente de déterminer
les causes du probleme pour lequel
il est consulté. De plus, il s'avere
que l'ostéopathie permet souvent
de répondre efficacement a de
nombreux petits problemes face
auxqguels la médecine traditionnelle
est moins efficace (douleurs et
troubles divers).

- un bilan « énergetique »

Plus dun miliard de chinois
se soignent avec la meédecine
énergétique  chinoise dont I'un

des fondements est de faclliter la
libre circulation de l'énergie dans
l'organisme. Pour ce faire, les
specialistesdemedecine énergetique,
utilise généralement les massages,
la digiponcture, I'acuponcture, en
synergie éventuelle avec les huiles
essentielles de plantes. Pour éviter
de tomber malade cet hiver et pour
étre en pleine forme toute l'année,
n'hésitez pas a rendre visite a un
spécialiste.


http://www.clubcardiosport.com/  
http://sportsante.franceolympique.com/sportsante/fichiers/File/Documentation/preventionetmortsubite-
http://sportsante.franceolympique.com/sportsante/fichiers/File/Documentation/preventionetmortsubite-
http://sportsante.franceolympique.com/sportsante/fichiers/File/Documentation/preventionetmortsubite-
http://sportsante.franceolympique.com/sportsante/fichiers/File/Documentation/preventionetmortsubite-
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SHOPPING

Semelles Airr Orthotic par
Sofsole

a marc MJ;,MP\ ‘,“

quatidienne. SOFSO
niére marque a avor die m ue
femme dans la

ses semelles
la m fondeur de la
alon et le poids des

différentes.

m JF \1}

)as h\w

Holmax

~d et evite

olles AIRR

) confort

d ou pour la marche.

veal y \’ taire pou
MHE»L\H‘;»‘&T‘Mwer\ un \m; naintie
du pied.

Prix : 29.90€

www.sofsole.com/product/Airr

Socquettes Light One par
BV Sport

maintien et un confo
nconditionnels, Le fmouvemnent

es 4 barres chocolatées stars facilité par un tricotage alléege a

sont a présent disponible dans \H p:::: nt

» Font air ass
entilation sur le

> quoi les rendre

version plus
(ERS PROTEIN avec ses
>, etle v \~—“3 P ;"
e BO Y PROTEIN
ﬁF,,‘TE N tous avec 19g
brotéine chacun

Prix: 14,95€

Prix : A partir de 2,19€ www.bvsport.com

www.optigura.com

5P6.0 de Compex

wF O inte :
\HM\ I (Muscle \T\ M&w nce)
les stimulateurs s'adaptent ainsi
a chacun des mus Hour une
électrostiulation plus ~Hum qui
garantit n plus grand confort et de
neilleures performances

Prix: 929€
https:/fr.compexstore.com/
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Powerskin ST par Arena
nination et l'endurance
ssentielles sur des triath
s. Il en est de mé
bonne trisuit. So
avec
in ST une piece, a ferme-

ture éclair avant. Concue avec une

drodynamique dans

z, hars de l'eau, la force sans
effort. Restez concentré sur votre
course avec la Chamoisine anti-
humidité qui n'ab
et ne crée pas
supplémentaire
plat, un ran;
eclair et 1 ,
éduisent le frot

Prix: 150€

www.arenawaterinstinct.com

Roues VVanquish par HED

Cette jante 100% carbone est fabriguée dans notre usine du Minnesota et
a subi un controle de qualité. La nouveauteé réside dans sa largeur externe
de 30mm (21mm interne). Il en résulte de superbe performance aérodyna-
mique avec des pneus de 22-24mm et méme 25-28mm.

Que votre utilisation soit des courses sur route ou de gravel, les roues VAN-
QUISH 6 optimiseront votre ride, vous serez conquis par la qualité de rou-
lement et I'aérodynamisme.

Ces roues sont disponibles uniguement en version frein a disque pour deux
raisons:

1/ Avec le systeme de freinage traditionnel les jantes en carbone ont ten-
dance a mal se refroidir se qui peut compromettre l'integrite structurelle de
la jante et risquer votre securité

2/ En retirant le systeme de freinage traditionnel nous avons pu créer un
nouveau profil de jante beaucoup plus large.

Prix : 965€ (roue arriére) www.hedcycling.fr

Gamme de nutrition
endurance par Eric Favre

/oir investi le bodybuilding,
s et le fight, Eric Favre

se lance a 100% dans

I'endurance. La marque a la téte

e cougar enrichit et fait évoluer
Ime en vous présentant
produits  toujours  plus

et innovants | Flle s'ancre . i .

: etinnovants ! Elle sancre  incontournable dans

véritablement  dans  l'univers 'endurance

www.ericfavre.com

outdoor en s

ancant également
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{ CASTLE
TRIATHLON
SERIES

10€ offerts
en plus des
réductions
actuelles
avec le code
TRIMAX10

Samedi 25 et Dimanche 26 Aout 201

Triathlon de Chantllly

Des formats pour tous : distances XS/S/M/L

Des nouveautés : Triathlon mixte en relais (250m / 5km / 1.5km),
semi marathon et épreuves de natation (5km ; 2,5km ; 1,6km) !

Accessibles aux enfants et aux adultes, les courses peuvent
se faire en individuel ou en relais. N

@ =23 ==  HIGHS
SPORTS NUTRITION

w: triathlonchantilly.fr
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NOTRE ACTIVITE
ET SES RESEAUX
WWW.TRIMAX-MAGAZINE.FR

‘ AX Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une

N AGAZINE tres forte progression... avec
+ e 85.000 VISITEURS mensueLs

® ® @

TrimaxMag TrimaxMag JT Triathlon TrimaxMag
+ de 31.000 Like + de 15.000 Tweets + de 37.000 vues + de 2.400 Followers

T

LE SWIMRUN, NOUVELLE DISCIPLINE FRANCAISE

s i Ru Trimax vous fait découvrir cette nouvelle discipline venue tout droit de Suede.
‘u Chaque moais, dans Trimax Magazine, 1 supplément Swimrun
11 AGAZINE courses, témoignages...

SwimRunMagazine — Swimrunmagazine Swimrunmagazine Swimrunmagazine
+ de 4.500 Like Nouveau 2018 Nouveau 2018 + de 175 Followers

WWW.ACTIV-IMAGES.FR

A TI v Vous avez un projet.. nous avons la solution
Reportage photo sur votre épreuve, photos marketing et shoating profes-

- wnages

sionnel pour votre marque...

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

® ® @

Activimages Activimages Activimages Activimages
+de 1.000 Like Nouveau 2018 Nouveau 2018 Nouveau 2018

REJOIGNEZ NOTRE COMMUNAUTE
TRl AX i




..“ ‘} ¥ oo “"’%J- ;

e M g ak s

‘ ‘ unmodeletrespolyvalentetaxéperformance

Le premier contact avec cette X5 est
trées prometteur, nous découvrons
une chaussure VTT de conception
robuste mais légere. Le look classique
que lui confere cette version Suede
ne doit toutefois pas vous tromper, il
s'agit quand méme d'un modele tres
polyvalent et axé performance.

En effet, elle dispose d'une semelle
carbone révelant une bonne rigidité
sans pour autant étre aussi rigide
gue les modeles route ou pur cross-
country de la marque.

Cette  semelle  carbone  est
judicieusement complétée par des

crampons caoutchoucindispensables
a une pratiqgue VTT ou Xterra. Ces
crampons ne pénalisent pas outre-
mesure la chaussure en termes de
poids tout en assurant un bon grip
lors des passages de portage. La
semelle est trés rassurante sur les
passages boueux ou glissants que
vous ne franchiriez pas sur le vélo,
ou plus simplement lors de tous vos
arréts |

A l'usage les crampons nous ont
semblé robustes et résistants, c'est
en effet une des premieres pieces
d'usure constatée genéralement sur

les chaussures VTT, notamment pour
une pratique sur terrains rocailleux.

la performance est également
assurée par un systeme de serrage
BOA performant et comme toujours
simple d'utilisation ! L'ouverture de la
chaussure estasymetrique et épouse
parfaitementle pied, le chaussant est
quant a lui, plutdt etroit que large. La
sangle velcro permet éventuellement
d'ajuster un peu plus la chaussure
pour ceux ayant un pied plus étroit ou
préférant un maintien prononce sur
I'avant du pied.



hivernales.

Latige Suede en Microtex perforée de
1.4mm est respirante et résistante
a I'eau. Made in Italy, la finition est
vraiment remarquable !

Deux coloris sont disponibles, vert
kaki/orange comme notre modele de
test ou encore anthracite/narr.

La coque arriere de la chaussure est
assez haute et assure une bonne
protection de la cheville et malléole,
cela se révele trés appréciable sur les
terrains cassants.

La Terra X5 saura combler les
triathletes a la recherche d'une

OSEZ LE VIT CET

HIVER !

chaussure \/TT robuste et confortable
pour leur entrainement hivernal.

Flle peut tout aussi bien étre
utilisée sur Xterra méme si les plus
compétiteurs  pourront  s'orienter
sur un modele plus performant de
la gamme comme la M4B, Il faudra
alors trouver le juste compromis
entre confort et performance. Sa
petite languette sur l'arriere et la
large ouverture asymeétrique de la
chaussure en assurent un enfilage
tres rapide en sortie d'eau si besain !

TRl Ax
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FIZIK TERRA X5

Nous profitons de I'hiver pour vous proposer en test de la Fizik Terra X5 dans sa
nouvelle finition «Suede».

Cette chaussure de vélo, Made in Italy, est la partenaire idéale de vos sorties VTT ou Gravel

La coque arriere
de la chaussure
est assez
haute et assure
une bonne
protection  de
la cheville et
malléole



i

[J

LE COIN DES FILLES

Prix :

Disponible depuis décembre
2017 au prix de 175 euros
dans sa version Suede, elle est
egalement disponible dans sa
version standard a 159 euros

www.fizik.com

" owaame | o 4 pas Aime

Le look «Suéde» en version vert/ - Levelcro a l'avant. On aurait slre-
orange, qui lui confére un look d'enfer  ment a gagner en simplifiant le ser-
--) rage avec un seul et unique BOA.

- le grip en toutes conditions,

- le confort.



http://www.fizik.com

fizik.com/makingofchampions

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

*or_* Y S
fl Zl:k\“u’f“tu. nern

"MICHELLE VESTEREY TRIATHLETE ET MEDAILLE D'OR CHINS! Fi'ZEK REE DONNA



http://www.fizik.com/eu_en
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« IL N'Y A PAS DE MAUVAIS
CLIMAT, SEULEMENT DES
MAUVAIS TEXTILES »

DEXSHELL

O PAR SIMON BILLEAU PHOTOS SIMON BILLEAU




Cette phrase si souvent reprise par Laurent Vidal, lorsqu'il
s'entrainait dans sa chere Nouvelle-Zélande qui est
connue pour ses paysages magnifigues mais egalement
pour son climat capricieux, résonne dans ma téte a
chaqgue fois que j‘ai la chance de m'entrainer et encore
plus quand la météo est exécrable...

Javais pris I'habitude en France durant [hiver de
m'équiper de la téte aux pieds, en surmultipliant les
couches pour outrepasser le vent, le froid et la pluie. Cela
prenait du temps et malgré mes efforts, il n'‘était pas rare
de revenir détrempé et/ou glacé spécialement au niveau
des extremiteés.

De passage sur I'Eurobike show en aolt dernier, le stand
de DexShell a évidemment attiré mon attention.

Un gros aquarium en guise de test grandeur nature
permettait de tester la qualité de leur gamme de
chaussettes.

Il était possible de plonger une main dans une chaussette
soit dans du sable, de l'eau ou du sable mouillee. Le
résultat etait bluffant. Dans aucun des cas, la peau de ma
main n'était « contaminée » par I'éléement extérieur.
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Comment cela est-il possible ?

La compagnie chinoise DexShell s'appuie sur la
superposition de 3 couches de matériaux aux proprietes
complémentaires. Lacoucheextérieure estprincipalement
composee de nylon. Un faible pourcentage d'élasthanne
et une matiere élastique sont également intégrés a cette
épaisseur pour assurer une forme bien adaptée a la
morphologie.

La couche intermédiaire qui est l'élément clé dans
I'ensemble de la gamme DexShell est appelé membrane
Porelle®, Cette membrane est censée laissé passer
I'humidité produite par la sueur des pieds, mollets ou
mains vers l'extérieur. Cette membrane hydrophobe
empéche également l'eau de pénetrer a lintérieur du
produit Dexshell.

Enfin, la couche intérieure est composée principalement
de Coolermax® et de nylon. Elle permet de garder les
membres au sec et a une température confortable.

Les 3 produits que jai pu tester dans I'hiver australien
sont:

" Coolvent socks,
. Ultra thin socks,
. Ultraflex gloves.

Les chaussettes Coolvent sont préconisées pour toutes
activités outdoor et ce méme si les températures ne sont
pas extrémement basses.

J'ai pu les mettre a I'epreuve en septembre, un des moais
ou la pluie est relativement commune sur Perth.

Ces chaussettes qui s'arrétent au niveau du milieu des
mollets sont extrémement performantes sous la pluie. Je
n'ai jamais eu les pieds mouillés en arrivant a destination
du fait de la pluie, ni a déplorer avair eu froid aux pieds.
Leur étanchéité est donc parfaite contre les éléments.

En revanche, du fait gu'elles agissent comme les cellules
humaines ou les transferts se font en fonction de
gradients de concentration, les chaussettes expulsent
I'humidite/sueur produite plus facilement si la couche
extérieure est seche. Dans des cas de pluie battante,
guand les chaussettes étaient détrempeées sur la couche
extérieure et serrées dans mes chaussures de vélo, j'avais
parfois les pieds mouillés a l'intérieur par la production
de sueur qui n'était pas assez rapidement éliminée vers
I'extérieur.

La couche intermédiaire est I'élément clé dans I'ensemble
de la gamme DexShell est appelé membrane Porelle®

Ces chaussettes sont également préconisees pour des
températures clementes. La encore, je limiterais leur
usage a un maximum de 10°C. Lorsque je roulais a haute
intensité par des températures printanieres (15/20°C),
il arrivait que I'évacuation de la sueur ne suivait pas le
rythme de ma production de suedr.

Selon moi, ces chaussettes Coolvent sont exceptionnelles
en termes d'efficacité. Elles sont bien étanches a l'eau, au
vent, au sable, a la poussiere. Elles gardent les pieds au
sec et sont hypoallergéniques.

-'] =



NOUVEAUTE SIMON BILLEAU

Ce sont le genre de chaussettes
qu'il faut posséder dans son arsenal
pour passer un hiver confortable et
pour des épreuves extrémes genre «
Narseman ».

Le petit bémol quil me semble
important de noter est que méme
si la coupe et [gustement sont
relativement bons, la compression
au niveau de larche du pied est
faible. L'ajustement insuffisant de
la chaussette a ce niveau disparait
cependant aussitot que l'on débute
une activité sportive,

A 33€, ces chaussettes hautes mi-
mollets sont indispensables pour
tout ceux qui veulent borner durant
I'hiver sans I'effet des engelures...

Les Ultra Thin Socks sont quantaelle
d'une toute autre composition. La
couche extérieure est constituée de
fibres de cellulose qui n'est autre gue
de la soie artificielle biodéegradable et
respectueuse de I'environnement. A
cela s'ajoute du nylon et encore une
foisdel'élasthanne pourl'ajustement.

Lla  membrane  Porelle®  est
évidemment présente et permet les
meémes caractéristiques.

Enfin, la couche intérieure contient
70% de fibres de bambou et 30% de
nylon.

Ces chaussettes ecologiques a base
de cellulose et de bambou sont
dotées de propriétés proches de la
laine Mérino, a savoir gqu'elles sont
capables de déplacer I'humidité vers
I'extérieur. Dexshell affirme que leurs
produits sont 30% plus efficaces
gue leurs concurrents. Les résultats
sont analysables en comparant les
pressions capillaires etla permeéabilité
des différentes chaussettes, gants...
En roulant durant le printemps avec
ces Ultra Thin socks, l'évacuation
de la sueur était significativement
ameélioréee comparé aux Coolvent
socks.

De plus, je préfere le touché des Ultra
Thin socks.

Le bémol est une fois de plus la coupe
- trop lache.
A 26€, ces chaussettes sont mes
favorites pour passer un hiver sans
encombre.,

Enfin, les gants Ultra Flex sont
similaires aux Coolvent socks en
termes de composition excepté
gu'ls contiennent un peu plus
d'élasthanne. On s'en rend compte
a l'enfilage. Une fois enfilé les deux
gants, j'entrelace les doigts des deux
mains pour ajuster le placement des
doigts. La compression est plus forte
gue les chaussettes.

Autre particularité que j'apprécie est
le revétement de la palme. Lintérieur
est doté de surfaces antidérapantes.
Elles remplissent leur role a merveille,

Le bémol est que malgré une tactilité
impressionnante, iln‘'en estpas mains
quils ne permettent pas d'utiliser
son Smartphone ou écran tactile de
compteur GPS en les portant.

Mais & 33€, encore une fois ils font
ce gu'ils sont censés faire, a savoir
protéger du froid, du vent et de la
pluie.

Un dernier détail quiasonimportance
est la mise en garde de Dexshell
gquant aux précautions a apporter
aux produits Dexshell pour le lavage.
Il est preconisé de les laver a mains
de 40°C et de les laisser sécher
naturellement. Il ne faut pas utiliser
de fer a repasser ou d'eau de javel.

Plus d'informations sur
http./www.dexshell.com/



http://www.dexshell.com/ 
https://www.trigames.fr/cagnes-mer

“TRI AMES:FR

e 2 FORMATS | & e N
CAGNES-SUR-MER INDIVIDUEL ET RELAIS Trias T

ANISATION



https://www.trigames.fr/cagnes-mer

HOUSSE SCICON AEROCOMFORT

TRIATHLON 3.0 TSA
SCICON

o PAR GUILLAUME LEHNERT




llous partez sur une course ou en stage et vous avez
besoin de prendre I'avion accompagné de votre vélo ?
Vous n‘aurez alors guére le choix, sauf a aimer se faire
trés peur, que de vous équiper d'une valise ou d'une house
semi rigide pour protéger votre monture.

La marque Italienne Scicon s’est spécialisée dans ce type
de produits et propose une gamme compléte composée
d'une valise rigide et de housses de transport dont les

.....

gammes de vélo (route, vtt ou triathlon).

Cest le modéle Aerocomfort Triathlon TSA 3.0 que nous
avons testé et qui, comme son nom l'indique parfaitement
est dedie a notre sport.
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aussi thru-axle

Comment se présente cette housse ? De prime abord, un
gros sac noir ! Une fois déplié et ouvert, la premiere chose
gu'on remarque cest le fond qui accueille un chassis
rigide. C'est sur ce dernier qu'on va fixer le cadre de
notre monture, fermement fixé au niveau des attaches
de roues. Pour permettre une plus grande comptabilité
avec les differents modeles et surtout I'emergence des
vélos a frein a disques, I'Aerocomfort, dans sa version
3.0 est maintenant compatible avec les attaches rapides
classiques mais aussi thru-axle. Une piece en acier
viendra s'inséerer pour protéeger votre dérailleur arriere des
chacs éventuels,

L’ Aerocomfort, dans sa version 3.0 est maintenant
compatible avec les attaches rapides classiques mais
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https://www.triathlon-obernai.fr/

PAR JAMES MITCHELL

Tres rapidement on se rend compte
que linstallation du vélo est tres
rapide ! Nul besain de démonter la
selle, ni les pédales, ni méme de
desserrer le cintre pour le tourner,
tout est prévu ! Les roues retirées
juste avant vont venir se glisser
dans deux compartiments internes,
placés de part et d'autre du cadre et
renforcés au niveau des axes. Aucun
risque gu'elles ne bougent,

Les differents accessoires fournis
permettront de protéger encore
un peu plus votre matériel. Vous
trouverez ainsi une protection pour
vos prolongateurs, ainsi que deux
pieces pour pratéger votre cintre, une
protection pour le tube haorizontal et
une housse de selle. Une pochette
qui viendra se fixer sur le chassis est
également prévue pour y glisser les

accessoires a emmener avec Vous.
Aucun risque que des éeléements
se promenent, votre vélo sera
parfaitement protéege.

Lors de vos déplacements avant
ou apres votre vol, faire rouler
I'Aerocomfort ne sera pas un souci
grace aux 4 roulettes, revues pour
cette version 3.0 pour assurer une
meilleure fiabilité et un meilleur
confort d'usage. La poignée pour
tirer la housse, tout comme la sangle


https://www.triathlon-obernai.fr/
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pour la porter vous permettront
de traverser les halls d'aéroport en
toute quiétude.

L'appellation TSA indiqgue que le
systeme de fermeture par cadenas
est compatible avec les regles en
vigueur aux USA, au Canada et dans
beaucoup d'autres pays pour que
votre housse puisse étre ouverte et
étre inspectée pour des raisons de
Securité.

Le gros point positif de lahousse semi
rigide c'est son poids réduit (8kg) qui
permettra de ne pas avoir a régler un
excédent de poids a I'enregistrement
des bagages. De plus, une fois arrivée
sur le lieu de sa course ou de son
stage, ou tout simplement guand
vous devrez |a stocker chez vous, son
encombrement restera limité grace
au fait qu'elle puisse de plier.

CONCLUSION

La Scicon Aerocomfort Triathlon 3.0
vouspermettradevoyagerdemaniere
plus sereine et plus confortable en
vous garantissant un maximum de
mobilité. Les accidents sont toujours
possibles malheureusement, mais
les protections placées sur tous
les paints sensibles limiteront au
maximum les soucis.

Un bon investisserment, pour un
montant de 599¢€.

\ous pouvez commander
directement en ligne sur https:/
sciconbags.com et méme, comme
les pros, personnaliser votre housse
a votre nom.




MEHFECT SADDLE

Find your own perfect saddle

MyOwn is the innovative fitting system developed by Prologo: a new way
to find the saddle that hest suits your needs. Thanks to the kit and the L
advanced software you can identify in @ scientific way the best saddle for -
your physical features, in four simple sieps.

% ® © & @
e - =
Heerae | O © & 2@
Choose your end use Measure your ischial bones
Select the cycling level of the clien! by specifying the fevel of
experience: Friendly user or Expert. Each discipling has its own
characteristics, for example differen! movements and stresses
will change according fo ihe level of fhe cyclisl. The saddle must
taks Into account this diversity in order to improve the performan-
ce of every cyclist.

Measure your lumbar flexibility

This secend messaremend is mide wilh a Sgilal inclinomeier [or
Iewel). in a flexed pasition of the individusl: 571 on "My Own Statien’,
separale your legs and lean forward until you tsuch the Mesr with
the palms of your hands,

@ Myoewn . Qs
e |

In this s1ep you will need fo measure the space hetween the fubero-
sty of the ischial accarding to the gender and individual characler-
sfics. To make this detection on ‘My Dwn Station”, sit and kesp the
knees at 90 degrees, hold the kandles on the side and press yeur
weight on the gel.

Calculate your BMI

To end fhe procéss. the softwane asks the BMI [body mass index)
of the cychisl, Just enter 1he weight and height in the screen, and
the saftware awlomatcaly caloulates the value, This is important 1o
determine e force exeried on the sesl. By clicking on SEND. the
snftware will choose the most suitable saddie and will also swggest
pussible varianis.

The result [
Mter deing sach step a5 indicated, the software processes the detected data giving as result the saddie that bes! sults the physical ]
characteristics of cychist, e 1)
§ £
- -

Distributed by: SARL APESUD CYCLING +33 434170380 | SAVOYE SAS +33 474361377 www.savoye.fr
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Sil'avant de la chaussure reste assez
classique, la spécificité du modele
saute aux veux a l'arriere. En effet,
le talon est comme détaché du reste
du chausson. C'est ce que Specialized
appelle le Drawbridge. Le modele aen
effet été congu pour offrir une grande
rapidité d'enfilage sans toutefois
sacrifier la rigidité de la chaussure ni
le maintien du pied. L'idée est simpl :
ouvrir la chaussure par l'arriere pour
I'enfiler comme une pantoufle lors de
vatre transition ! Un aimant se charge
de maintenir le talon en position
«ouverte ».

Notons que la chaussure devra
probablement « se faire » un petit

peu car sur les premieres utilisations,
il n'est pas rare que laimant ne
maintienne pas assez le talon.

congu pour offrir une grande rapidité d'enfilage sans toutefois
sacrifier la rigidité de la chaussure ni le maintien du pied

Une fois le pied enfilg, le systeme
Boa entre en action ! Cest en effet
a lui et sa molette gu'est confié
la tache du serrage. Pour ¢a, un



SPECIALIZED S-

WORKS TRIVENT

SPECIALIZED

/)

PAR GUILLAUME LEHNERT

La chaussure Specialized S-Works Trivent n'est pas une nouveauté en soit mais la sortie de

ce nouveau coloris « white camo » cette année est une telle réussite qu‘on se devait de vous

la présenter. Le géant américain sait tout faire : des vélos évidemment, des périphériques (selles,
pédales, potences, cintres...), des roues, des accessoires (éclairage, pompes...) et des équipements

pour le cycliste ! A chaque fois on retrouve des produits innovants et aboutis qui font souvent sali-
ver. La gamme S-Works représente ce qui se fait de mieux chez Specialized et la S-Works Trivent est le

modeéle haut de gamme.

cable en acier tressé (remplagable)
traverse la sangle principale de
serrage sur le coup de pied et fait le
tour de l'arriere de la chaussure via
le talon, permettant de venir serrer
le tout. En quelgues tours, le pied
est parfaitement maintenu. Petite
déception, le systeme Boa n'est pas
pourvu de desserrage micrometrique
(Boa IP1).

Plus classique, sur l'avant du pied
vous trouverez une laniere a scratch
permettant la aussi un bon maintien.

La semelle extérieure en carbone est
composeée de fibre unidirectionnelle a
haut module et utilise la technologie

tarsionBox pour optimiser la rigidité
et la legereté. Ne vous inquiétez pas,
vous ne risquez pas de la prendre
en défaut. Percee des classiques
3 trous, elle sera compatible avec
toutes les grandes marques du

marché mais nécessitera des
adaptateurs pour les amateurs de
pédales Speedplay. A lintérieur, la
tres réussie semelle Body Géometrie
s'‘assurera de votre confort tout
comme la doublure intérieure, trés
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confortable, permettant de ne pas

avoir d'échauffemment en course
lorsqu’on n'enfile pas de chaussettes
a la transition !

La tige est en matériau Micromatrix,
resistant a l'eau et permettant
un séchage rapide et une bonne
respirabilité. Une aération sur I'avant
de la semelle extérieure contribuera
également a la ventilation.

Specialized nous propose comme
souvent un tres beau produit. Penseé
pour le triathlete avant tout et gagner
du temps lors de vos transitions,
elle ne néglige pour autant pas la
performance en proposant une
semelle rigide et un serrage efficace.

Les petits crochets sur [lintérieur
de la chaussure permettent de
la maintenir en place pour éviter
gu'elles viennent frotter le sol avant
d'enfourcher votre mouture. Il n'y a
pas grand-chose a redire, ce modele
est une vraie réussite... qui a un prix :
349€90. Le prix du haut de gamme.

—owaame | o 4 pas Aime

Loriginalité du serrage
La peinture de combat
Les détails qui font la différence.

Prix : 349,90€

La force de I'aimant maintenant le
talon ouvert

Le systeme Boa qui ne permet pas
de desserrage progressif.



https://hedcycling.fr/

AERO DISC

HEDCYCLING.FR

0s roues a disque sont parmi les plus rapides de la gamme Hed mais aussi au monde | Aimés par les triathletes, les
yclistes de contre-la-montre comme les pistards, il n'y a pas de roue plus aérodynamique.

our le cyclisme sur route, nous proposons le disque Stinger de carbone pour les roues & boyau. Pour les versions pneus, [§ -
10us avons la Jet Disc Plus et Jet Disc Black, les roues les plus rapides quelque soit I'angle de prise au vent, E§ J

*TURBINE BRAKING TECHNOLOGY
JET DISC BLACK

1,210G
24 RAYONS
*TURBINE BRK TECHNOLOGY

JET DISC STINGER DISC
 LARGEURDE JANTE: LARGEUR DE JANTE :
23mm 2omm 28mm
1,260G 1,224G 1,195G

24 RAYONS 24 RAYONS 24 RAYONS
G ALLAREEND: AT

RETROUVEZ-NOUS SUR HEDCYCLING.FR POUR PLUS D'INFORMATIONS SUR CES ROUES
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LES COURSES A VENIR

TUT b A

Rendez-vous de ...
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FEVRIER

3 février

MARCQ-EN-BAROEUL (59): BIKE & RUN ET DUATH-
LONS DE I'HIPPODROME / www.acmarcquois.com

ISSY-LES-MOULINEAUX (92) : ISSY URBAN TRAIL
(raids) / www.issytriathlon.com/iut

4 favrier

HAUTERIVE (03) : BIKE&RUN HAUTERIVE / www.
vichytriathlon.fr

CHATEAUDUN (28) : CHALLENGE BIKE & RUN
D'EURE & LOIR - ETAPE 2 — CHATEAUDUN www.
cd28triathlon.fr

LA-TESTE-DE-BUCH (33) : BIKE RUN LA TESTE
TRIATHLON / www.la-teste-triathlon.fr

SETE (34): BIKE AND RUN DU LIDO
MONTAUVILLE (54) : RUN BIKE DU PERE HILARION

AVEIZE (69) : BIKE AND RUN DES MONTS DU LYON-
NAIS / www.eventicom.fr

AUTUN (71): BIKE AND RUN D'AUTUN TRIATHLON /
www.autun-triathlon.com

SARTROUVILLE (78) : CROSS DUATHLON DE SAR-
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TROUVILLE

LORGUES (83) : BIKE &
www.timingzone.com

PORT-LOUIS (971) : CR
LOUIS

MARIGNANE (13) : RUI
NOTRE DAME / www.n

10 février

VITTEL (88): AQUATHLC
lonvittel.com

ORSAY (91) : NOCTIRA
tiraid.fr

PALAISEAU (91) : MEE
RACE (raids) / www.usp:

11 février:

GUILHERAND-GRANGE
SAINT-VALENTIN

SIGOLSHEIM (68) : BIKE
www.sporkrono.fr



RUN DE LA MARTINETTE /
0SS TRIATHLON DE PORT-

N AND BIKE DE LA COLLINE
1arignane-triathlon.com

N DE VITTEL / www.aquath-
D (raids) / inscription(@noc-

TING US PALAISEAU SWIM
jlaiseautriathlon.fr

S(07): RUN AND BIKE DE LA

‘& RUN A LA POMMERAIE /
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GRAND-COURONNE (76) :
REQUINS
requinstriathlon.fr

CROSS DUATHLON DES

GUYANCOURT (78) : BIKE AND RUN DE LA MINIERE /
www.triathlon-sqy.fr

VITTEL (88): AQUATHLON DE VITTEL / www.aquath-
lonvittel.com

SOISY-SOUS-MONTMORENCY (95)
AVENIR SOISY-SOUS-MONTMORENCY
www.ym-triathlon fr

DUATHLON

17 février:

MAYENNE (53): RUN AND BIKE
mastria-53.clubeo.com

NOYON (60) : CLASSTRINOYON
noyontriathlon.com

18 février:

AJACCIO : 2EME CROSS DUATHLON DE SUARTELLO
www.corse-chrono.fr

LANNION (22) : RUN&BIKE DE LANNION / www.lan-
nion-triathlon.fr
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VERNOUILLET (28) : CHALLENGE BIKE & RUN
D'EURE & LOIR - ETAPE 3 — VERNOUILLET / www.
cd28triathlon.fr

SAINT-JEAN-LE-BLANC (45): BIKE & RUN ET CROSS
DUATHLON D'ORLEANS / protiming fr

BERCK-SUR-MER (62) :
berckost.blogspot.fr

BIKE & RUN DE BERCK /

STRASBOURG (67) : INTERCLUBS TRIATHLON

BRIGNOLES (83) : DUATHLON DES PRINCES D'ARA-
GON

LAROCHE-SAINT-CYDOINE (89) : BIKE & RUN DU
MIGENNOIS / www.migennes-triathlon.fr

25 février

VICHY (03) : ANIMATHLON VICHY COMMUNAUTE
www.vichytriathlon.fr

PERIGUEUX (24) : DUATHLON DE PERI-

GUEUX/ Chronom.org

PORNIC (44)
klikego.com

RUN AND BIKE DE PORNIC / www.

-
-
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CONSEIL DE PRO

L’ ENTRAINEMENT

DU SWIMRUNNER

VETERAN

SWIMRUN

Les sports d'endurance sont souvent associés a l'idée de
longévité et de forme. Cette pensée est en partie vraie,
faut-il encore étre capable de gérer sa « carriére » de
sportif d'endurance amateur et d'adapter sa pratique
a son évolution physique, physiologique, contextuelle
et psychologique. Comme toutes les disciplines, le
swimrun est un sport dont la pratique intensive peut user
l'organisme. Néanmoins, c'est un sport bénéficiant de
certains points forts permettant d’envisager sa réalisation
a long terme. En fonction des disciplines, la catégorie
vétérane debute a partir de 35 ou 40 ans. Il est habituel
de voir performer les vétéran(e)s sur les compétitions
d'endurance et d'autant plus que la distance est longue.
Avec le vieillissement, le sportif évolue dans de nombreux
domaines. Il va donc falloir qu'il adapte sa pratique du
swimrun afin de pouvoir en jouir dans les meilleures
conditions le plus longtemps possible.




CENTRAINEMENFEE

SPECIFICITES DU VETERAN (homme et
femme)

Les études scientifigues observent un pic de performance
autour des 35 ans chez I'nomme (pouvant étre différent
pour les élites), notamment en sport d'endurance tel
que le swimrun. Leffet de I'age est plus marqué sur la
course a pied car la baisse de souplesse, d'élasticité et de
trophicité musculaire limite les capacités de performance.
A partir de 40 ans, on observe une altération des
capacités physiques qui devient exponentielle par la
suite. Le niveau de baisse lors des décennies suivantes
déepend du niveau d'entrainement et de son maintien par
I'athlete vétéran, ainsi que par I'histarique pathologique, la
genetique, la gestion du poids et I'attitude psychologique.
Cette diminution des performances est ralentie par
I'entrainement. On parle habituellement de 1% de perte
par an a partir de 40 ans, mais cela est limité pour les
sportifs 5-7% tous les 10 ans. On parle généralement
du processus de sarcopénie. La baisse de performance
avec I'age est plus impartante chez la femme. La baisse

SWIMRUNNERVERERAN

des capacités débute a partir de 35 ans, puis augmente
progressivement jusqu'a 70 ans pour réduire apres 70
ans.

Neuromusculaire et Physique

La quantité et la qualité musculaire se détériorent
notamment avec la baisse de la force maximale et de la
masse musculaire (changement hormonal). Le nombre
de fibres rapides de type Il est moindre ce qui explique
la difficulté a conserver des hautes vitesses mais cela
n'impacte pas lI'endurance. La souplesse musculaire et
articulaire réduit avec I'age, notamment a cause de la
perte d'élasticité des structures augmentant le risque de
blessure.

PAR GEOFFREY MEMAIN PREPARATEUR
PHYSIQUE - REATHLETISEUR

/
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Avec l'age, diverses diminutions
apparaissent

- Baisse de la masse, de la puissance et
de la force musculaire

- Baisse de la densite osseuse
engendrant un risque accru de fracture
- Baisse de la durée et de la qualite de
sommeil

- Baisse de la souplesse

- Baisse du pic de puissance maximale

Avec le vielllissement, la FC maximale
(Frequence Cardiague) diminue (avec
des différences interindividuelles),
mais est compensée par une
évolution de la masse hydrigue, du
VES (Volume d'éjection systolique)
ou encore du débit cardiaque. La
VO02max diminue avec l'age mais
les qualités d’endurance résistent ;
alors que les capacités de vitesses
Intenses reduisent.

Avec l'age, des détériorations sont
constatées :

- Baisse de la VO2max

- Baisse du rendement eénergétique
dans certaines activités (tel que le
pédalage a vélo)

- Apparition plus précoce de la fatigue
neuromusculaire par épuisement des
stocks de glycogene intramusculaire

- Alteration de l'oxydation des lipides
diminuant le rendement énergetique

- Baisse du metabolisme de base avec
une hausse de la masse grasse

Le master augmente généralement
sa frequence de foulée et baisse
les oscillations verticales de son
centre de masse afin de se protéger
naturellement des chocs de I'appul.
La force des muscles extenseurs est
limitée avec la perte des qualités de
stockage-restitution (pliométrie et
élasticité du muscle) ; la durée de la
phase excentrique estdonc diminuée.
Il est possible de fractionner les
seances et réduire les séances en
situation de fatigue car I'amplitude

de la flexion de genou est réduite
entre le moment de I''mpact et la fin
de la phase excentrique du geste de
course.

Llors de la ménopause, de
nombreux processus physiologiques
vont se mettre en place chez
la  swimrunneuse  master
transformation des tissus, hausse
de la pression artérielle, stockage de
la masse grasse, accentuation des
risques d'ostéoporose ...

De maniere géenerale, les habitudes
sont plus dures a changer chez
les vétérans et les expérimentées
que chez les néophytes. Pourtant
la  modification des contenus et
conditions  d'entrainement  sont
indispensables pour le swimrunner
master.lIfaut étre lucide et clairvoyant
sur son évolution et accepter de
faire les choses differemment.
L'adaptation, la prise de conscience



et l'écoute de soi-méme, de son
partenaire et de son entraineur sont
essentielles.

AVANTAGES ET
INCONVENIENTS DU
SWIMRUN

Apres 60 ans, 70% des blessures
sont liées a un surmenage lors de
la course a pied. La course a pied
est moins adaptée au vieillissement
gue la natation ou le velo, car Il
s'agit d'un sport en charge (a
l'nverse la natation est un sport
porté) accentuant les contraintes
appliguées au squelette (impact
arthrose et problemes cartilagineux).
Ilest donc nécessaire de diminuer son
volume kilométrique a pied et de le
substituer par la natation et d'autres
disciplines portées (cyclisme, ski de
fond ...). Toutefois, un maintien de la
course a pied permet de conserver
la densité minérale osseuse, la
force concentrigue et excentrigue et
I'equilibre afin de limiter l'ostéoporose
et la perte proprioceptive. Ces types
de sollicitations permettent de lutter
contre les risques de fractures et de
chutes, notamment chez la femme
spartive,

Le swimrun
variation des
des formes, contenus et lieux
d’entrainement. En effet, pour durer
dans le temps il est nécessaire de
conserver son engagement dans la
discipline et cela passe entre autre
par l'accomplissement, le plaisir, le
partage et la variété dans la pratique.
Le ou la master est libre d'utiliser
dautres  types  dentrainement
(piscine + tapis de course, salle,
lac, mer, forét, course ou nage ou
enchainement swimrun ... voir article
« S'entrainer au swimrun en hiver »).
Les possibilités sont nombreuses
et la pratiqgue en pleine nature est
plus sécuritaire en petit groupe ce
qui permet d'entretenir un partage
et des échanges au sein et autour
des séances. Cest un sport riche
athletiqguement, tactiguement et
humainement.

rend possible la
sollicitations et

THEMES ET ADAPTATIONS
DE L'ENTRAINEMENT DU
VETERAN

En conséqguence des spécificités du
swimrunner master, des adaptations
doivent étre réalisées au sein de

I'entrainement pour s'adapter aux
mieux & ces changements. Le volume
d'entrainement en course a pied doit
étre reduit chez le master. Avec le
vieillissement, il v a une baisse des
oscillations verticales du centre de
gravité a la course a faible vitesse
optimisant le colt énergétique. |l
s'agit d'une adaptation de protection
reflexe de l'organisme notamment
pour compenser la baisse de force
musculaire et atténuer 'impact des
chocs.

Neanmoains, des séances de travail

intermittent a haute intensité
(HIT) doivent étre conservées
pour les masters, en adaptant

bien sur le ratio temps d'exercice/
temps de récupération. Le travall
de renforcement musculaire est au
centre de la pratique du vétéran.

La variation des contenus et types
de sollicitations est indispensable
pour repousser l'usure de I'apparell
locomoteur en  diminuant  les
contraintes mecaniques et pour
entretenir l'engagement dans le
swimrun. Le ou la vétéran(e) doit
connaitre ses motivations, ses
objectifs fixés positivement, avoir la
capacité d'organiser son temps et
d'adapter sa planification. La pratigue
en groupe est a privilégier fortement
a la fois pour le coté « agréable » du
partage mais aussi pour les domaines
sécuritaires et aide a la performance.

PREVENTION

Outre 'adaptation de I'entrainement
chez le swimrunner master, un
travail de prévention doit étre mis
en place. Les qualités principales
a entretenir sont : la souplesse, la
proprioception, I'aérobie, la force, la
gestion, la technique et I'utilisation
du matériel.

Ces themes vont étre sollicités par un
travail :

-_detirement . |'athlete entretient
sa souplesse par des etirements



SWIMRUN DU JURA - LAC DE VOUGLANS

20 MAI 2018

SWIMRUN

DISTANCE-M DISTANCE-L
16 KM 34 KM
2 km nage / 14 km trail 4 km nage / 30 km trail
5 sections / 6 sections 10 sections / 10 sections
www.oxyrace.fr
i 0 | @  #8IE ravALaN ! LEPROGRES ACTIVW |
oy &= | Q. | L

gnun

i S VOIX0uJURA


http://www.oxyrace.fr/

courts (20"), répétés (2-4 fois) et
sans douleur (sous-maximaux) afin
d'éviter toute raideur de l'apparell
locomateur.

- d'equilibre . |a proprioception est la
capacité de l'organisme a gérer sa
position dans 'espace et a répondre
demaniereadaptéeauxperturbations
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extérieures.  Elle  permet un
renforcement profond et spécifique
des muscles de stabilisation et de
maintien articulaire. Cela permet de
reduire les risques de chutes et de
lésions ligamentaires (entorses) ; et
d'optimiser 'efficacité motrice lors du
mouvement.

- de renforcement musculaire : 1| s'agit
de maintenir les niveaux de force et
de puissance maximales du master
pour limiter la perte de qualité et de
quantité musculaire accroissant les
risques de blessures et diminuant
la performance. Cela peut se faire
en salle de musculation, sur vélo ou
encore par des exercices specifiques

Cest un sport riche athlétiguement,
tactiqguement et humainement

(nage avec plaguettes sur 200m
Ou course rapide en intermittent
20"-20"). Le ftravail explosif est
intéressant  pour ameéliorer les

qualités neuromusculaires. Le core-
training (travail du tronc dont gainage)
est aussi important pour prévenir
notamment les pathologies du dos,

courant chez le ou la sportif(ve)
vétéran(e).

- daérobie . I'endurance se conserve

avec l'age et il est encore possible
de progresser sur les valeurs de
second seuil et de capacité aérabie.
Néanmoains la VMA et les hautes

intensités  sont plus fortement
impactées. Le travail intermittent
(type 15"-15" 30"-30", 10"-20"

..) a2 haute intensité (<90% VMA)
est une solution intéressante pour
entretenir la VO2max et la puissance
musculaire. Des efforts plus longs
(1 a2 3') a haute intensité (90 a 100%
VMA)  permettront de travailler
plutot l'aspect énergétique en
reduisant I'impact musculaire lié aux
accélérations.

- déchauffement . plus le swimrunner

avance en age, plus son organisme
nécessite du temps pour « se mettre
en route » et obtenir de bonnes
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conditions de pratique (température,
liquide  articulaire,  phénomene
respiratoire, ~ concentration  ..).
L'échauffement doit donc étre réefléchi
et realise  consciencieusement,
sans étre forcément rébarbatif et
ennuyeux.

- de technigue de course et de nage .
I'aspect technigue de la gestuelle
doit étre de bonne qualité pour
éviter la sursollicitation de certaines
structures anatomigues. Le travall
de gammes est donc a poursuivre
guelgue soit I'age.

- dutilisation du materiel : le choix
du matériel doit étre adapté aux
spécificités du swimrunner vétéran
(types chaussures, combinaison et
plaguettes ...) et le pratiguant doit en
étre habitué.

Trois thématiques vont optimiser
les effets du travail des parametres
présentés ci-dessus. Ce sont trois

notions indispensables a la bonne
santé du swimrunner master :

-le _sulvi_de la charge de travail
demeure [élément clé de tout
entrainement. Il s'agit de la charge
globale effectuée par le master,
composée de la charge interne (ce
qui est ressentie par I'organisme) et
de l'externe (ce gue I'on applique a
'organisme). Il faut donc prendre en
compte les caractéristiques de ses
séances (durée, distance, intensité,
allure, contenu, récupération ..) et
son ressenti. De multiples méethodes
existent, dont la méthode FOSTER
(durée de votre séance en minute
multipliée par la difficulté de 0 a 10
selon l'échelle CR-10 de Borg), une
valeur arbitraire est obtenue pour
chague séance, semaine, moais et
année d'entrainement.

Pour dépister une surcharge, il faut
survelller la qualité de sommell, la
baisse de la motivation, de la lucidité
et de la performance, ['irritabilité ou
encore la fatigue musculaire.

-La nutrition du_swimrunner vétéran
est essentielle. En effet, en plus de la
restaurationdesdeficits énergéetiques
impliqués par la pratique du swimrun,
Il est important d'augmenter les
apports en protéines post-séance et
de surveiller I'ingestion de vitamines
C et D et domeéga 3. Le tout doit
étre accompagné d'une hydratation
adaptee a ses besoins car 'age altere
les parametres de soif, de sudation et
d'équilibre hydrigue.

-La récupération et son évolution est
a prendre en compte, car avec les
années les dommages cellulaires
s'accumulent et l'activité hormonale
anabalisante (reconstruction) réduit.
Le swimrunner master nécessite
des temps de repos plus importants
gu'auparavant ; le sommeil en fait
partie (>8 heures) et la sieste aussi
(30). Une semaine de récupération
(baisse du volume et de lintensité
d'effort) doit impérativement étre
placée toutes les 2 a 3 semaines



maximum  afin  de garantir a
l'organisme un délai de repos et
demmagasinement  des  effets
positifs de I'entrainement.

66

Conseils aux vétérans et
vétéranes du swimrun

|l est impératif pour vous de :

- respecter des temps et périodes
de  récupération  plus  longs
gu'auparavant.

- d'intégrer des activités sportives
complémentaires afin de varier les
sollicitations.

- redistribuer la proportion des
entrainements en fonction des
pratiques sportives du swimrunner
vetéran.

- d'effectuer de maniere réguliere et
refléchie un travail de souplesse, de

force, d'équilibre et d'aérabie a haute
intensite.

- de mettre en place un systeme
(méme simple) de suivi de la charge

L'objectif etant de gérer ses entrainements
afin de ne pas étre blessé

de travail pour adapter au mieux
sa programmation et planification
d'entrainement swimrun.

- de se fixer des objectifs en
fonction de vos possibilités (niveay,
disponibilité, envie ...).

- de prendre plaisir, de se réaliser et
de savoir pourquoi vous pratiquez le
swimrun.

'avancée en age engendre des
désadaptations  spécifigues dans
de nombreux domaines chez e
swimrunner master. Ces altérations
peuvent étre atténuées par la
pratiqgue  réflechie et adaptée
du swimrun et de ses activités
complémentaires. L'objectif étant
de gérer ses entrainements afin
de ne pas étre blessé et donc de

ACT

pOUVOIr poursuivre ses seances de
travail. Pour cela, des modifications
de gestion et de contenus
d’entrainement sont necessaire
gestion de la charge, proportion
des divers types d'activités, travall
préventif (souplesse, force, puissance,
core-training, proprioception),
maintien des séances d'intermittent
a haute intensité, optimisation de
I'echaufferment et des technigues
de course et de nage ou encore
variation des contenus d'exercice.
La prévention prend donc une
part importante de la pratique du
vetéran. Il faut prendre en compte les
capacités physiques, physiologiques,
anthropometriques, anatomigues et
mentales.

En plus de la possibilité accrue de la
pratique du swimrun dans le temps,
ces adaptations d'exercice aident a
limiter les effets du vieillissement
et a permettre aux swimrunners
et swimrunneuses veétéran(e)s de
conserver un niveau de forme globale
suffisant pour vaquer a tout type
d'activité quotidienne sans restriction
due a lage (balade, bricolage,
jardinage, vacances, activité familiale,
travall ..) et aussi performer en
swimrun,
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