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Toute premiere fois.
On les avait un peu perdues, ces sensations. Celles de linnocence, de
I'adrénaline et du plaisir d'une premiére fois. Et oui, on parle de sport, et pas celui

en chambre ;-)
i 4 Apres des mois compligués depuis mars 2020, 2021 s'est avéerée |'année des
. premieres. Une premiere médaille olympigue pour le triathlon francais, en bronze
? en relais mixte, un premier titre olympique en paratriathlon pour I'immense Alexis

Hanquinguant, une premiere victoire sur longue distance a I'Embrunman pour
Leon Chevalier, record de I'épreuve a la clé... Des sensations fortes, puissantes.
Celles des premieres fois.

Le triathlon connait en quelgue sorte une sorte de “renaissance” en 2021, et se
sont ajoutées a son éventail des courses que Nous Ne pensions pas possibles il y
a encare 2 ans. Un premier Tri Battle en mode un contre un, une premiere édition
de la Collins Cup réeunissant les meilleurs mondiaux en 12 duels a 3, en mode Al
Star Game.

Les premieres fais. Avec leurs réussites, et leurs défauts... Mais Rome ne s'est
pas faite en un jour, dit-on. Ni la [égende d'lronman. Quel public, quelle ambiance,
quelle reconnaissance y avait-il lors de cette premiere fois a Hawalen 1978 7...
Lorsque que I'on se lance dans I'aventure du triple effort, c'est bien souvent avant
tout par passion et par plaisir. Ce plaisir qui peut avoir tendance a s'étioler et
s'effilocher comme les filaments d'un réve dont on ne parvient pas a se souvenir
aurévell. Alors ce plaisir, cette passion, ce retour aux origines de l'esprit du triathlon,
Il faut les entretenir ou les retrouver en revenant a I'essentiel, parfois en se posant
cette question pour la premiere fois : « pourquoi je fais ¢a ? »
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La gamme ERGYSPORT répond aux besoins nutritionnels de tous les sportifs avec des
formules exclusives. Elles garantissent un statut nutritionnel optimal adapté a chaque
étape de la pratique sportive.
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OU NOUS TROUVER ?

Magasins et
pharmacies revendeurs

By NUtefgia Maigg.%g l ergysport.com

Micronutrition sportive

Les compléments alimentaires ne se substituent pas a une alimentation variée, équilibrée, a un mode de vie sain et a un traitement médical.
Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére - www.mangerbouger.fr
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Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une
trés forte progression... avec
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+ de 48 000 Likes + de 3.650 abonneés +de 14,7 k Followers

LE SWIMRUN, NOUVELLE DISCIPLINE FRANCAISE
Trimax vous fait decouvrir cette nouvelle discipline venue tout droit de Suede.

Chague mois, dans Trimax Magazine, 1 supplément Swimrun :
courses, témoignages...

®
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+ de 5.350 Likes + de 570 Followers
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Vous avez un projet.. nous avons la solution
Reportage photo sur votre épreuve, photos marketing et shoating 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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PHOTO DU MOIS

-----------

Bravo au maconnais Julien Brunet, tétraplégique, et son coéquipier Benoit
Mouvault, pompier professionnel, qui ont bouclé I''RONMAN de Vichy en
15:22:52

Respect messieurs...
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L’ ENTHOUSIASME
RESTE INTACT !

TRIATHLON DE
SAINT-RAPHAEL
BY ROXIM

Dans un contexte difficile, le triathlon de Saint-Raphaél by
Roxim garde le cap et attend ses coureurs le 17 octobre
prochain, sur les formats S et M. En dépit de I'impact de
la situation sanitaire ressenti aprés 18 mois d'incertitude,
l'organisateur de I'épreuve, Denis Mortier, reste optimiste
avant son rendez-vous. « Nous avons a cceur de bien faire
pour 2021 ! Dans tous les cas, le jour ou I'enthousiasme
ne se fera plus sentir, nous n‘organiserons plus I'épreuve,
prévient l'intéressé. Le coup de I'annulation de derniére
minute survenu l'an dernier désormais encaissé, I'heure
est venue denfiler de nouveau les dossards... Voila une
excellente nouvelle.

Dans quel état d'esprit étes-vous avant le grand
rendez-vous du 17 octobre prochain ?

La tendance est un peu mitigée car depuis 18 mois,
comme tous les organisateurs, nous avons du mal a
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Lenthousiasme reste intact !

planifier quoi que ce soit. Il faut s attendre a tout moment
a de nouvelles regles et cela complique beaucoup les
choses. Nous essayons malgre cela de rester déterminés
a organiser une belle épreuve !

Dans I'habit de l'organisateur, constatez-vous un
changement dans le monde du triathlon depuis la crise
sanitaire que nous traversons ?

Que l'on soit athlete, organisateur, ou méme simple
citoyen, il est evident que nous avons tous constaté
un changement de taille du a limpact de la crise
sanitaire. Beaucoup d'épreuves ont été reportees, puis
annulées. On sent que tout le monde est [rileux et les
Investissements, qu'ils soient [inanciers, physiques
ou humains, sont a la merci de décisions que nous ne
controlons pas. Dans ce contexte, nous naviguons d
vue. Evidemment, ces circonstances sont défavorables

pour planifier ou organiser quoi que ce soit.

On vous sent hyper enthousiaste a quelques mois de ce
nouvel Opus et surtout aprés I'annulation survenue la
saison derniére...

L'an dernier, nous avons patienté jusquau dernier
moment avant de nous lancer d fond dans l'organisation
de lévénement, pour finalement étre contraints a
annulation a quelques jours de l'épreuve... Cest tres
difficile de garder la motivation et de mobiliser les gens
dans ces conditions. Néanmoins, il faut faire avec et
nous avons a cceur de bien faire pour 20217 ! Dans tous
les cas, le jour ou I'enthousiasme ne se fera plus sentir,

nous n'organiserons plus 'épreuve !

/)

PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS @ACTIVIMAGES




COUP DE PROJO

Saint-Raphaél, la Corniche d'Or,
la rade d'Agay, le Rocher Saint-
Barthélemy, Ille d'Or, le Cap
Dramont, le Massif d’Estérel... c'est
une belle “carte postale” d'invitation
notamment sur le parcours M...

En effet, nous avons la chance
davoir un beau terrain de jeux
a Saint-Raphael  Nous sommes
ravis den [aire profiter les gens
qui ne connaissent pas ce rendez-
vous. Beaucoup de participants
recherchent — des  courses — sur
lesquelles ils peuvent joindre ['utile
a lagreable. En general, le temps
reste clement assez tard sur la Cote-
dAzur. Cela augure un beau week-
end sur tous les plans !

En 2019, 75% d'entre eux ont crédité
I'épreuve de la note maximale. 20%
ont infligé un 4/5, c'est une belle
reconnaissance pour vous et votre
équipe ?

Oui, cest sar que cela fait plaisir!
Nous  accordons  une  grande
importance aux retours d'expérience
des athletes. Les critiques sont
toujours les bienvenues et, comme
les participants, nous essayons, au

fil des ans, de nous améliorer !

Quel est le plus bel atout de ce
rendez-vous du triple effort ?
Difficile a dire mais je dirais que c'est
lepreuve ideale pour terminer la
saison en beaute.
Et la grosse nouveauté
attraction ?

Pas de nouveauté majeure en
prevision.  Nous — sommes — une
petite équipe de benevoles et nous

ou

‘ ‘ La Céte d'Azur, c’est le terrain de jeu idéal.

pouvons compter sur le soutien de
notre partenaire principal ROXIM. Je
remercie egalement 'ensemble de
la municipalité de Saint-Raphaél. A
leurs cotes, nous essayons deja de
bien faire ce que l'on connait. Dans
les années a venir, pourquol ne pas
innover ? Ce ne sont pas les idees qui
manquent | Deux petits challenges
ont été mis en place cette année .
celui de la meilleure transition du
Chrono T 1 et T 2, et celul de la
monteée de Saint-Barthélemy.
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COUP DE PROJO

Un pointsur les forces en présence...
Rien dofficiel pour linstant. Nous
allons tenter de faire au mieux
pour faire venir des athletes
professionnels et offrir un beau
spectacle.

Contraint par la situation sanitaire
et frustrés par le manque de
compétition depuis plusieurs mois,
les triathlétes ont hate de revétir
un dossard. Combien de coureurs
attendez-vous a I'automne
prochain ?

Le nombre dathletes risque de
se voir limite. Pour autant, les
Inscriptions arrivent tous les jours.
Nous serons sans doute complets
avec 300 partants sur le S et 400
surle M

Les formats S et M offrent un acces
aux néophytes. A ce titre, croyez-
vous a un engouement post Jeux
Olympigues ?

Une meédallle francaise en individuel
aurait pu aller en ce sens. Il me
semble que le triathlon est en bonne
sante et que de nombreuses courses
affichent  complet...I'engouement
semble deja la ! Cest un signe
encourageant.

Relancé en 2018 par le club de
Saint-Raphaél, le Triathlon de la
Corniche d'Or ne cesse de grandir.
Révez-vous a d'autres évolutions ?
On réeve tous a de belles évolutions
! Pour cela il faut d'abord pérenniser
lepreuve, offrir une  prestation
modeste et sans [aille. Aprés on
etudiera dautres pistes, mais on
ne veut surtout pas trébucher en
voulant aller trop vite.

Le champion du monde et médaillé
de bronze lors du relais mixte de
triathlon aux Jeux Olympiques de

Tokyo, Vincent Luis, prévu a I'affiche
I'an dernier, semble séduit. Est-ce
I, la preuve que ce triathlon est
danslevrai?

Cela fait partie des signes qui vont
en ce sens. Vincent nous faisait

L'ESSENTIEL :

I'honneur de venir l'an dernier, tout
le monde s'en rejouissait. Sur le plan
mediatique cela aurait été argument
de poids pour le developpement de
notre épreuve.

Site officiel et réservations : (riathlondesaintraphael fr

Date: 17 octobre 2021

Lieu : Saint-Raphaél (Var)
FormatS:750 m /20 km 155 md+ /5 km
Format M: 1500 m / 45 km 436 m d+ / 10 km
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RECORD HISTORIQUE
AUX JEUX OLYMPIQUES
ET
PARALYMPIQUES
DE TOKYO

o PAR FRANK BIGNET PHOTOS BARTEK ZBOROWSKI & WORLD TRIATHLON

Avec 3 médailles dont une en or, I’l:=quipe de France réalise son meilleur résultat aux Jeux
olympiques et paralympiques. Tourné vers Paris 2024, le triathlon francais doit rester
ambitieux a un peu plus de 1 000 jours de la cérémonie d'ouverture. Retour sur cette double
olympiade tokyoite qui aura réserve son lot de surprises et de confirmations.

26 juillet : BLUMMENFELT, nouveau patron du triathlon mondial

Sans se laisser aller a nos espoirs ou a nos emotions, I'analyse des forces en présence
laisse entrevoir une stratégie de course différente des Jeux précedents. En 2012 et 2016, la
dynamique de course avait de fortes probabilités de convenir a des triathletes en capacité de
suivre le slovague VARGA en natation, puis de rester au contact avec les freres BROWNLEE
sur les premiers tours vélo. A Tokyo, peu de triathlétes peuvent étre capables d'insuffler ce
rythme infernal sur le premier tiers de la course.

A 6h30 heure locale, pour éviter les fortes chaleurs, les hommes s'élancent & 2 reprises
suite a la présence d'un bateau sur la zone de départ (!) qui voit la moitié des triathlétes
rester sur le ponton. Apres une 1ere ligne droite peu saignante due a ce faux déepart, Vincent
LUIS prend les commandes de la course pour la durcir, a l'instar des scénarios de Londres
et Rio. En téte a la sortie de l'eau, les écarts apparaissent faibles sur les autres favoris
PEARSON a 23", BLUMMENFELT a 25, YEE a 30", WILDE a 38" et IDEN a 45" Les autres
francais, Léo BERGERE et Dorian CONINX pointent respectivement a 21" et 25" Seul
Francais présent dans le groupe de téte, VVincent LUIS donne le meilleur de lui-méme pour
augmenter 'écart. Malheureusement, ce groupe ne donne pas une grande impression de
cohésion et de force collective. Le Belge Marten VAN RIEL est finalement le seul allie de
choix... Jonathan BROWNLEE, bien présent dans ce groupe, est peu actif.

rRl[ax i
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A se demander sl n‘applique pas
une consigne visant a ne pas mettre
en difficultés Alex YEE, favori au titre
olympique en cas de regroupement
general,

Tout cela mis bout a bout, le groupe
BLUMMENFELT puis le groupe IDEN
remontent sur le groupe de téte.
Le scénario des Jeux de 2000 et
2008 sera celui de 2021. Hormis le
Suisse Andrea SALVISBERG qui va
s'échapper pour poser le vélo avec
20" d'avance, rien n‘a permis de
sortir le peloton de sa torpeur due a
la chaleur humide. Hormis I'ameéricain
PEARSON, tous les prétendants
au titre olympigue sont la des les
premieres foulées.

Une accélération
de Blummenfelt
monstrueuse

Nos Francais ne sont pas aux avant-
postes et subissent le rythme
imposé. Dorian CONINX se montre
a son  avantage a mi-course,
mais le rythme imposé par YEE,
BLUMMENFELT, WILDE et VAN RIEL
est trop éleve.

A moins de 2 km de larrivée, le
norvegien BLUMMENFELT nous sort
la spéciale "BLUMMY" Il n'y aura
pas de sprint, son accélération est
monstrueuse. Il s'impose avec 11"
sur le jeune et talentueux britannigue
YEE et 20" sur le néo-zélandais
WILDE, déja 3eme du test event.

Vincent LUIS doit se contenter de la
13eme place a 120, Dorian CONINX
et Léo BERGERE terminent 17eme
et 21éme. Forcément décus compte
tenu de leurs résultats obtenus
lors de [lolympiade, deux dentre
eux auront la possibilité de realiser
une course a la hauteur de leurs
espérances sur le relais mixte le 31
juillet.

reine

27 juillet :
des Jeux et un 1er titre pour les

Flora DUFFY,

Bermudes - Léonie PERIAULT,
magnifique 5éme.

A l'inverse des hommes, on pouvait
iImaginer un scénario de course ou les
favorites allaient chercher a s'isoler
rapidement en téte de course.

Comme a laccoutumeée, la
Britannique Jessica LEARMONTH
mene un train d'enfer. Elles seront
7 a pouvoir s'extraire de I'eau dans
ses pieds. Léonie PERIAULT réussit
une belle prestation, 12eme a 49"
Cassandre BEAUGRAND est loin de
son meilleur niveau, 24eme a 108
alors qu'elle était a coté de Flora
DUFFY sur le ponton de départ. La
double meédaillée olympique Nicola
SPIRIG sort en 20eme position a
1'03.

Le rythme infernal imposé tour apres
tour réduit le groupe a 4 unités a la
pose du velo avec Flora DUFFY, Katie
ZAFERES, Jessica LEARMONTH et
Linda LINDEMANN. Victime d'une
crevaison dans le dernier tour, la
Britannique Georgia TAYLOR BROWN
concede 22"

Flora Duffy enléve tout
suspense en course a
pied

Derriere ce petit groupe, SPIRIG
prend la course a son compte... a-t-
elle d'autres choix 7 ... La Suissesse
fait jeu égal avec la téte de course en
maintenant quasiment a elle seule
un écart aux alentours de la minute
sur les 40 km. Léonie PERIAULT,
comme d'autres, a su profiter de
cette situation pour garder son
énergie pour la partie pédestre. A ce
moment de la course, une place de
finaliste est possible compte tenu de
ses qualités a pied. Pour Cassandre
BEAUGRAND, les 4 petites secondes
concédees a la montée sur le vélo
sont redhibitoires. Ce sera le cas
de toutes les concurrentes sorties
de l'eau derriere la championne
olympigue de 2012 Nicola SPIRIG.

Des l'entame de la partie pédestre,
Flora DUFFY enleve tout suspense
pour le titre olympigue et réussit un
chrono stratosphérique de 3300
sous la chaleur tokyoite. Revenue



A World
Triathlon

Wagner Araujo

de I'arriere, Georgia TAYLOR BROWN
va glaner largent devant Katie
/AFERES qui réussit une belle course
apres deux saisons délicates pour
s'emparer du bronze. A elles 3, elles
ont remporté les titres mondiaux
2016, 2017, 2019 et 2020. La
championne du Monde 2018 et 3e a
Rio, Vicky HOLLAND termine 13eme.
coté francais, Cassandre
BEAUGRAND abandonne sur
crevaison. Leonie PERIAULT boucle
son 10 km en 34’06 (3éme temps)
et termine 5eme apres un sprint
avec la Hollandaise Rachel KLAMER
et devant Nicola SPIRIG, 6eme
pour ses 5eme JO. Leanie realise la
meilleure course de sa jeune carriere
et le meilleur résultat pour une
Francaise aux Jeux depuis la 7eme
place d'lsabelle MOUTHON en 2000.
Elle peut prétendre a renouveler des
resultats de ce niveau si elle stabilise
sa natation.

31 juillet : la 1ére médaille
olympique pour la France !

Annoncée comme favorite alavue de
ses résultats avant cette olympiade
(3 fois championne du Monde et 1ére

du Test Event), la France doit faire
face a une concurrence tres relevée
face a la Grande-Bretagne, les USA
voire la Nouvelle-Zélande, 'Australie
ou la Belgique.

2 heures avant le départ, I'annonce
de l'ordre des relayeurs montre que
la Grande-Bretagne avec Jessica
LEARMONTH et les USA avec Katie
/AFERES allaient mettre un rythme
endiablé des les premiers coups de
bras. Habituée a donner le rythme,
la France a fort a faire avec cette
tactique ultra offensive.

Alignée comme premiere relayeuse,
Leonie PERIAULT sort 14eme de
I'eau sur 16 équipes, a 22" de la téte
de course. Elle réalise ensuite de tres
beaux parcours vélo et course a pied
pour ramener la France en 5eme
position derriere les USA, l'Allemagne,
la Grande-Bretagne et les Pays-
Bas, a 26" de la téte de course. A la
fin du vélo du 2eme relais, Dorian
CONINX est encore a 26" du quatuor
de téte. Au passage du 3eme relais,
Jonathan BROWNLEE fait le break
sur les autres nations. Les USA sont
a 9 les Pays-Bas et ['Allemagne a

23" et la France est toujours 5eme
a 30" Lécréemage a commence et
c'est enfin une bonne nouvelle pour
la France. Cassandre BEAUGRAND
realise une natation incroyable et
sans comparaison avec |'épreuve
individuelle pour propulser les bleus
en 3eme position a 26" de la Grande-
Bretagne et a 3" des USA. Cassandre
arrive a faire la jonction sur le debut
du vélo, avant de décrocher de la
roue de Taylor KNIBB et réintégrer
le groupe de derriere. Au début de
la partie pédestre, la France est
maintenant a la lutte pour la 3eme
place a 40" de la Grande-Bretagne et
29" des USA. Solide sur le parcours
pédestre, (Cassandre permet a la
France de s'isoler a la 3éme place a
33" des Britanniques et 12" des USA.
Les Pays-Bas et la Belgique pointent
désormais a 20" des Bleus.

Une epreuve de relais
mixte la plus agreable a
suivre.

Place au "Money Time" ! Sur les
300 metres de natation, Vincent
LUIS reprend 14" au vice-champion

2



olympique Alex YEE et sort dans
les pieds de I'américain PEARSON.
La 4eme equipe est a 35" Enfin, la
France peut entrevoir la médaille
apres 1h07 de course.

Reste a en connaitre le métal.
Puissant et joueur, Vincent décroche
a vélo I'Americain pour recoller et
attaquer YEE au début du 2nd tour.
Ce dernier reste vigilant et laisse
Vincent creuser l'écart sur 'Ameéricain
quireste al'aff(t. Il s'élance en course
apied avec 3" deretard sur YEE et 6"
d'avance sur PEARSON. Diminué par
une blessure dans sa préparation
terminale, il ne pourra lutter face aux
deux redoutables coureurs a pied.

La Grande-Bretagne qui a donné
le rythme tout au long de l'épreuve
s'impose logiquement avec 14" sur
les USA et 23" sur la France.

Enfin, une 1ére medaille pour
le triathlon francais aux Jeux
olympiques apres 21 années de
disette. Cette nouvelle épreuve
mixte permet d'ouvrir le compteur et
reste srement celle qui a été la plus
agréable a suivre suite aux nombreux
faits de course.

27 aolt : le sacre d'Alexis
HANQUINQUANT, 1er champion
paralympique pour la France,
Anouck CURZILLAT, surprenante
médaillée de bronze et 2 places de

finalistes.

Triple championd'Europe etduMonde
en PTS4, Alexis HANQUIQUANT est
annoncé triomphant pour sa Tere
participation, mais chacun sait qu'une
médalille ne s'attribue pas au mérite. .
Il faut aller la conquérir.

Seul en téte a la sortie de I'eau avec
30" sur le Britannique TAYLOR et
déja 1'30" sur les autres concurrents,
Alexis se montre irrésistible a vélo.
Il 'augmente son avance tour apres
tour pour poser le vélo avec 2'45"
d'avance sur l'espagnol SANCHEZ
PALOMERO.

Alexis Hanquinquant a
ecrase la course PTS4

Malgré une petite frayeur avec une
chute dans un demi-tour, Alexis
HANQUINQUANT est intouchable en
réalisant les 3 meilleurs temps. Il peut
savourer tranquillement sa médaille
dor. Il simpose avec 3'47" d'avance


https://planif.fr/decouvrir?ref=TrimaxJou

PARCE QUE S'ENTRAINER EST DEJA BIEN ASSEZ DUR, NOUS VOUS AVONS SIMPLIFIE LE RESTE.

Dorian Coninx, triathlete en équipe de France et qualifié pour les Jeux
Olympique de Tokyo 2021 utilise Planif.fr depuis 2019.
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sur le Japonais UDA, qui offre une
Tere medaille a son pays, et 426 sur
I'Espagnol SANCHEZ PALOMERO.
Entrainé par Nicolas POULEAU a
Rouen depuis plusieurs années,
Alexis a écrasé cette course. Son
regard est déja tourné vers Paris
2024 pour remettre son titre en jeu,
dans 3 ans.

Les autres Frangais engages le méme
jour sont les déficients visuels (PTVI).
Chez les femmes, le duo Annouck

CURZILLAT — Céline BOUSREZ (guide)
accroche une incroyable meédaille
de bronze pour 2 petites secondes
devant la Britannigue PEASGOOD,
médaillée d'argent a Rio.

Des résultats qui laissent
entrevoir Paris 2024 avec

optimisme
La grande favorite, [I'Espagnole
RODRIGUEZ, qui avait fait la

'f

couverture du magazine TIME en
2016 a dominé de bout en bout
I'epreuve apres sa 5eme place a Rio.
Annouck CURZILLAT a su mettre a
profit le report des Jeux d'une année
pour continuer a progresser dans
les 3 disciplines et aller canquérir
une 3eme medaille pour I'Equipe
de France de Paratriathlon apres le
bronze de Glwadys LEMOUSSU a Rio.
Chez les hommes, 2 duos sont
engages : Thibaut RIGAUDEAU — Cyril
VIENNOT (guide) en B2 terminent a
une tres belle 4eme place a 28" du
bronze, et Antoine PERNEL — Olivier
LYOEN (guide) en B1 a la 6eme place
a 1'29" du podium. lls auront tous les
4 |ivré de belles courses, et nul doute
gu'ils peuvent encore progresser
dans les années a venir et laisser
entrevair Paris 2024 avec optimisme.

28 aoit : 3 finalistes
supplémentaires pour I'Equipe de
France.

En PTWC (paraplégique - fauteuil
roulant) hommes, Ahmed



ANDALOUSSI prend une belle 5eme place dans une catégorie
tres relevée et dominée par le Hollandais Jetze PLAT qui sera
sacré une nouvelle fois champion paralympique quelgues
jours apres en paracyclisme sur le contre la montre. Alexandre
PAVIZA termine 10eme, loin de ses espérances légitimes a la
vue de ses résultats sur la paralympiade.

En PTWC femmes, Mona FRANCIS termine 6eme a 1'50" de la
médaille de bronze apres avoir eté a son avantage jusqu'a la fin
du handbike.

En PTS5 hommes, Yannick BOURSEAUX prend la 10eme
place apres avoir terminé 5eme a Ria. Distance apres la partie
natation, il a fait de son mieux, mais le temps concédé a éte
trop conséquent pour espérer un meilleur résultat. Il resteral'un
des fondateurs de cette Equipe de France de Paratriathlon.

En PTS5, la médaillée de bronze de Rio, Glawdys LEMOUSSU
n'a pas réeussi a réitérer son exploit brésilien et termine a la
6eme place a 6'58" du podium.

L'Equipe de France repart de Tokyo avec 3 médailles dont un
titre et 6 places de finalistes. Dans un peu plus de 1 000 jours,
les triathletes et paratriathlétes auront a cceur de briller au pied
de la Tour Eiffel.

IR-P
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COMIME
UN AIMANT

LE TRIATBREIZH

Le 25 juillet dernier s'est deéroulé le half du Triatbreizh,
support des championnats de Bretagne. Chez les hommes,
Pacéme Thibault Lopez (Ecureuils de Plouay), qui s'est
imposé a Inzinzac-Lochrist en 3h47, a remporté le titre
régional. La Lilloise Héloise Focquenoy en or en 4h40, c’est
sa dauphine, Nolwenn Daniel, qui a empoché le titre chez
les feminines (4h43). Avec des favoris exacts au rendez-
vous, le Triatbreizh a brillé par son exigence sportive, sa
convivialité et son ambiance made in Breizh qui suscite
un engouement grandissant. Preuve en est avec plus de
600 participants heureux d'enfiler un dossard sur I'édition
2021.

Un parcours a pied retravaillé avec retour sur l'aire de
transition pour deux boucles sur un pont fermé qui
enjambe le Blavet, voila de quoi “survitaminer” une
ambiance et booster du méme coup les animations. Le

TRl AX
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Triatbreizh a tapé juste apres le report de 2020. Et c'est  exceptionnel. Un écrin qui laisse néanmoins sa place a
dans un cadre de pleine nature, comme hors dumonde, l'exigence et la technique, notamment sur le parcours
que les triathletes ont, pour beaucoup, découvert le  vélo. 1 000 m D+ sur 90 km, les coureurs ont éeté
format L. Le public avec eux, 550 mordus du triple sallicités. Vraiment ! Toujours en prise sur une succession
effort se sont présentés le 25 juillet dernier sur laligne  de montees et descentes, la gestion de 'effort a alors pris
de départ et une soixantaine a partage I'evénement un autre relief. Le Triatbreizh se mérite.
par equipes de deux ou trois. « Cet engouement reste
une belle surprise » se felicite le double champion du « Tous les ingrédients etaient réunis pour proposer un bel
monde longue distance, Sylvain Sudrie, ancien parrain — événement, explique l'intéresse. Parcours exigeant, vallonné
de l'événement passé depuis de l'autre cote de la avec trés peu de circulation, gage d'une plus grande sécurité
barriere. pour les participants. Et puis, le format L plait, c'est une
evidence. Il ne réclame pas l'investissement a l'entrainement,
Voilagu'il savoure et, luiaussi, partage sans modeération  les sollicitations d'un XXL ».
son bonheur avec sa femme, Sabring, en charge de
la communication, et Cédric Laborde, dans I'habit du

co-organisateur. Une équipe soudée et expérimentée O PAR ROMUALD VINACE
qui a apporté sa vision du triathlon dans un écrin PHOTOS | BICHE @ACTIV'IMAGES
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Je remercie les bénévoles et je n‘oublie pas les soutiens de Jean-Yves
Tranvaux, l'organisateur du Grand Prix cycliste de Plouay et de notre

fidele sponsor majeur Honda, qui nous accompagne depuis des années.
Grdce a eux aussi le Triatbreizh a su s'intégrer au décor de la Bretagne et
du Morbihan. Cet événement est avant tout une histoire de rencontres.

C'est donc dans un décor de carte
postale offerte par le Morbihan que
les triathletes se sont disputé le
titre régional et départemental. Et
a ce jeu-la, Pacéme Thibault Lopez
(Ecureuils de Plouay) s'est imposeé
a Inzinzac-Lochrist en 3h47 devant
\lictor Lemasson (3h56, Brest
Triathlon) et Maxime Toin (&4h, Tri Val
de Gray).

Chez les féeminines, la premiere place

est revenue a la Lilloise Héloise
Focquenay (Lille Triathon) en 4h40.
Néanmoins, le titre de championne
regionale a eté adjugé sa dauphine
Nolwenn Daniel (4h43, Hennebont
Triathlon). Bénédicte Perron
(Ecureuils de Plouay) complétant le
podium, a trois minutes.

« La logique a ete respectee et nous

avons de beaux podiums sur cette
edition 2021. A leur mesure, ils

TRl AX

viennent valider tout le travail que nous
avons accompli en a peine deux mois.
En effet, depuis la validation de notre
autorisation, I'equipe a tout donne et je
ne pensais pas que l'organisation serait
aussi prenante. La semaine précedant
la course, je nai quasiment pas dorm,
plaisante a peine Sylvain. Neanmoins, je
suis heureux d'avoir releve ce challenge
en équipe et détre allé au bout de ce
sprint trés intense. »
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Une aventure humaine hors narme
au cceur d'un triathlon a la dimension
des coureurs et pour les coureurs.

« Je retiendrai aussi I'enorme soutien
de Jean-Yves Tranvaux, l'organisateur
du Grand Prix cycliste de Plouay. Grace
a lui auss, le Triatbreizh a su s'intégrer
au decor de la Bretagne et du Morbihan.
Je n'oublie pas non plus notre fidele
sponsor majeur Honda qui nous
soutient et nous accompagne depuis
des années. Cet evenement est avant
tout une histoire de rencontres. »

Comme un aimant, le Triatbreizh a su
aussi trouver son public en y mélant
le savair-faire, la convivialité, l'esprit
familial et le folklore local. « Biere
finisher et crépes etaient au menu,
lance Sylvain Sudrie. C'est aussi ¢a la
course. Notre préoccupation majeure
reste et restera les coureurs, dont un

AR by | E—— ] 1 —

The Power of Dreams

quart sont des novices dans cet univers,
et nous sommes tres sensibles d leurs
retours positifs. »

La Bretagne a gagné le cceur
d'un nouveau public et avec lui un
évenement phare du triple effort. « Un

LES PODIUMS :

Hommes

BREZH

The Power of Dreams

pas de plus est franchi pour ce triathlon
et nous nous pencherons tres vite sur
le prochain rendez-vous programme
le 24 juillet 2022. Les idees sont I,
mais laissez-nous savourer un peu de
repos » a conclu Sylvain Sudrie.

1 - Pacéme Thibault Lopez (Ecureuils de Plouay) - 3:47:40
2 - Victor Lemasson (Brest Triathlon) - 3:56:52

3 - Maxime Toin (Tri Val de Gray) - 4:00:54

Femmes

1 - Héloise Focquenay (Lille Triathlon) - 4:40:39
2 - Nolwenn Daniel (Hennebont Triathlon) - 4:43:40
3 - Bénédicte Perron (Ecureuils de Plouay) - 4:46:57
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LEON CHEVALIER

ADOUBE
PAR LE MIYTHE !

EMBRUNMAN

0N Che\;alier,
adoube par le Mythe 1

—

Au terme d'une 37éme édition de tous les records, le
pensionnaire de Versailles Triathlon a pulvérisé celui de
I'épreuve et efface des tablettes celui détenu par Herve
Faure en passant sous la barre des 9h30 (9:28:18). Il
devance Etienne Diemunsch (9:38:07) et le Croate Andrej
Vistica (2éme en 2019), vingt secondes derriére en 9:38:27
. Chez les femmes, Carrie Lester (11:06:23) signe un
troisieme succés sur I'épreuve aprés 2016 et 2018, devant
la Frangaise Marion Sicot (11:44:46) et la Hongroise
Gabriella Zelinka (11:45:31).

Il ne réalise toujours pas la portée de I'exploit qu'il a réalisé
le 15 aolt dernier. Léon Chevalier a pourtant mis a terre
le Mythe Embrunman. Le géant a sa botte ou plutot dans
les jambes, le triathlete s'est offert a bientot 25 ans — |l
les fétera en octobre prochain — la sensation de la saison.
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Il S'impose avec classe et nouveau record de I'épreuve a
la clé, en 9h28'!

Une performance hors norme qui prend un peu plus de
relief avec, a la clé, le deuxieme meilleur temps vélo de
I'histoire de I'épreuve (5:38:03). Le record détenu depuis
dix ans par Victor Del Corral pulvérisé, c'est un autre
francais, pensionnaire de Roncg Triathlon, Félix Pouilly,
qui arrache le meilleur temps de la maontée de ['lzoard et
record vélo de I'épreuve en 5:37:58. Des exploits XXL en
bleu-blanc-rouge ! Et dire que I'ancien champion cycliste
Brice Feillu et William Mennesson, dernier lauréat 7 Ils ont
également battu le record de I'lbérigue...

Un carré magique qui a fait de cette 37eme édition un
cru millésimé avec pour juge de paix le Col de I'lzoard
avalé par le futur vaingueur en 4h09, devant William

Mennesson. Dans la méme minute, Etienne Diemunsch
(4h13) aura perdu pres de vingt minutes dans I'eau. « Les
chronos sont trés rapides et en se penchant sur les resultats,
Je reste satisfait d'avoir tenu un rythme trés soutenu a vélo et
d pied, c'est plutdt rare dans les deux spécialités cumulées »,
précise Léon Chevalier,

Une victoire en boulet de canon

Intouchable, le pensionnaire de Versailles a tout
simplement écceuré la concurrence, repousseée alors loin,
trop loin.

o PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS J.BICHE & YANN FOTO @ACTIV'IMAGES

-
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« Il a tout simplement été le plus fort.
Il était au-dessus », souligne Etienne
Diemunsch, finalement deuxieme.
Payé "argent comptant, il concrétise
avec ce podium un objectif visé
depuis plusieurs années. Léon,
premier ['histoire de [|'épreuve a
descendre sous la barre des Sh30,
efface Hervé Faure des tablettes et
s'attribue record et victoire grace a
une préparation tres aboutie du coté
de Bath depuis 18 mois. Impérial
dans I'zoard pour sa premiere pige
sur le rendez-vous proposé par
Gérald lacono, 'étudiant en Master
de génie chimigue a fait exploser
tous les compteurs !

Apres s'étre lancé dans I'aventure LD
sur le Challenge Mallorca en 2019,
voila gu'll sort de sa boite, sans pour
autant donner une part au hasard.

« Je mentraine depuis 3 ans au sein
dune structure de tres haut niveau
dans le sud-ouest de [Angleterre,
aupres de Robert et Susie Cheetham.
Et cela porte ses fruits. Cela avait valeur
de test pour moi et je remarque que
beaucoup de choses sont mises en
place pour accompagner les nouveaux

66

professionnels ». Régulier dans I'effort
et les performances, apres ce coup
d'eclat, il refuse pourtant de tirer la
couverture a lui. Pas le style, pas
san genre. « /l n'y a pas vraiment de
secret, le traval a paye. Néanmoins,
la concurrence est de plus en plus
rude sur I'Embrunman et avec de
bonnes conditions, sans qu'il ne fasse
trop chaud a pied, le record pourra de
nouveau tomber. Il est possible de faire
encore mieux, Jen reste persuade ».

L'EmbrunMan, ce sont 1400 bénévoles qui
rendent cette course possible ...
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= The world’s best sports resort

At Club La Santa you have access to a brand-new CONIPUR Vmax running track, 50m heated pools and a
large bike centre with a wide range of free and rental bikes.

And just outside the resort, discover some exceptional running routes and highly maintained asphalt roads
perfect for biking.

Everything you need for your triathlon training on your doorstep.

Follow us on our
social media channels:

W
www.clublasanta.com f;l (@]

Our next race
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LANZAROTE TRIATHLON
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cecccccccccccce e GASQUECHOISI PAR CARRIE LESTER

CARRIE LESTER

3 fois vainqueur de I'Embrunman
6 victoires sur IronMan
Double vainqueur de I'lronMan France Nice

CAPTEUR DE CHUTE

(ENOPTION)

ULTRA LEGER

(195GRENTAILLES )

PERSONNALISABLE

270 POSSIBILITES DE COULEURS,
PERSONNALISABLE A VOTRE NOM ET
AU DRAPEAU DE VOTRE CHOIX

20 VENTILATIONS
SECURITE

HOMOLOGUE AUX NORMES UE ET USA
BOUCLE MAGNETIQUE EKOI SECURE



https://www.ekoi.fr/fr/?shop_gender=woman&utm_source=trimax&utm_medium=magazine&utm_campaign=julie

Un constat que partage Etienne
Diemunsch. « Le vent du Nord nous
a ete favorable cette annee, ce qui
nous a fait grappiller dix minutes sur
le vélo. Le peu de vent de face sur le
retour a ete benéfique », explique ce
dernier, globalement satisfait de sa
prestation.

« Jai rapidement connu un passage d
vide. Je n'étais pas dans un trés grand
Jour, mais cest ainsi. Javoue ne pas
avoir pris de plaisir sur cette édition.
Jetais en souffrance tout le long du
parcours. Le point positif, cest de métre
accroché, de n‘avoir rien laché dans une
densité de top 10 qui augmente sous
les 10h ».

Allongé sur une plage d'Arcachon la
qualification pour les championnats
du monde Ironman (déplacés en
février prochain) en poche, Léon
Chevalier regarde désormais vers
I''ronman de Mallorca, pour I'heure
maintenu en actobre.

Le triplé pour Lester

Chez les féminines, ['Australienne
Carrie Lester n'a laissé que des
miettes a ses adversaires du 15 aodt.
Avecunchronode 11:06:23, ellesigne
un superbe triplé apres ses succes en
2016 et 2018. Unregne sans partage
et un écart abyssal que n'ont jamais

pu combler la Francaise Marion Sicot
(11:44:46) et la Hongroise Gabrielle
Zelinka (11:45:31).

Du lourd sur I'Embrunman et un
large sourire pour l'organisateur qui,
I'an dernier, avait essuyé un coup
dur avec une annulation de derniere
minute. « Le beau temps était de la
partie et des records sont tombes, Cest
une belle et grande éedition pour laquelle
Je retiendrais aussile  formidable
engouement dans et hors de la course,
se félicite Gérald lacono.

« Des gens compétents se sont déplaces
de toute la France pour venir donner un
coup de main sur 'Embrunman. Sans
eux et les 1400 benevoles, rien n‘aurait
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ete possible ». Un rendez-vous qui n'‘a
pourtant pas fait oublier un passée
recent, encore marqueé au fer rouge.

« Une annulation, on ne l'oublie pas.
Cestun cauchemar que l'on revit parfois
et ce n'est jamais profitable de stopper
un élan comme en 2020. Une autre
annulation aurait ete catastrophique ».

Et I'intéressé de prévenir : « Sans les
mesures sanitaires qui ont infligeé un
bon nombre de contraintes notamment
en natation et sur les ravitaillements,
Je reste persuade que les temps
des triathletes auraient éte encore
meilleurs ».

\oila qui promet pour 2022 !

—— LA BELLE HISTOIRE : BRICE FEILLU N'A PAS PERDU DE TEMPS ——

L'ancien cycliste professionnel a pris une superbe 14éme place, sous les 10h30!

Voir un  cycliste  s'essayer  au
triathlon reste monnaie courante.
Rien  dexceptionnel.  Et  sur
I'Embrunman, I'un des rendez-vous
les plus exigeants au monde, cest le
vainqueur d'étape du Tour de France
et ancien porteur du maillot a pois de
meilleur grimpeur, Brice Feillu, qui a
franchi le pas. « Le triathlon c'est dgja
une vieille et belle histoire. Avant de
devenir cycliste professionnel avec mon
frere Romain, jétais triathlete dans les
catégories jeunes », précise-t-il.

Tres a l'aise en natation, Brice s'est
alors lancé un beau challenge pour
le 15 aodt sous les yeux de sa petite
famille. Déja annoncé a I'affiche
I'an dernier avant l'annulation de
I'épreuve, Brice a gardé la motivation
intacte pour venir se mesurer a la
concurrence.




Et bien lui en a pris ! Avec une solide
14eme place, le licencié de Saint-
Raphael alargement tenu la distance,
s'offrant le luxe de faire tomber le
record de I'Espagnol Victor Del Carral,
alors vieux de 10 ans. « Je suis satisfait
de ma performance, lance le coureur. Au
departde 'Embrunman, je ne savais pas
vraiment ou me situer et je ne voulais
pas, non plus, étre ridicule. Méme si jai
arréte ma carriere en 2019, jai toujours
en moi cette dme de compétiteur, cet
etat d'esprit. » Homme de défi, Brice
Feillu garde aussilaformeeta36ans,
le talent n'a pas fui ses “crampons”
de triathlete.

Accrocheur et valeureux, il reste

pourtant lucide et clair sur son
avenir dans la discipline. Le triathlon
reste un sport tres exigeant, tres
prenant au quotidien si vous voulez
realiser des chronos et garder le
contact avec la concurrence. « Javoue
aujourd'hui ne pas étre prét a faire de
telles concessions. Ma priorite est de
preserver ma vie de famille ».

Si l'intéressé, troisieme au pied de
Chalvet (6h05 1) dit ne pas étre use
par les hauts et les bas de sa carriere,
il regrette de ne pas avoir pu mettre
a profit sa préparation, plus poussée,
I'an dernier. « Jaurais peut-étre pu viser
un top 10. Nul ne le sait ».

La situation sanitaire a sonné

le glas de ses ambitions et ce
sont aujourd’hui les obligations
professionnelles d'agent immabilier
a Roguebrune/Argens qui animent
san quotidien.

« Pourquoi pas une pige sur certains
triathlons 7 Nice me tenterait bien.
Jadore la Cote dAzur | Hawai auss,
mais la logistique est tout autre. Il est
plus complique de realiser ce projet
en famille. » Brice Feillu gardera en
meéemoire le cadre de'Embruman, son
atmosphere “grisante” et sans doute
le chrono, qui, pour un compétiteur,
n‘a rien d'anecdotique... moins de
10 h 30 pour boucler les 3,8 km de
natation, 188 km de vélo et les 42
km de course a pied. Respect.

— LE CHOC : DIEGO VAN LOOY GRAVEMENT BLESSE DANS UN ACCIDENT —

Le destin est parfois cruel et fait bien mal les
choses... Au lendemain de I'édition 2021, Diego Van

Loay, vainqueur en 2018, a été percuté aux Baléares
par un camion qui circulait a 60 km/h.
Gravement touché dans l'accident, le triathlete belge

souffrait de multiples fractures, notamment au dos
et aux cotes qui ont nécessité des opérations chirur-
gicales. Guerrier dans I'ame, il a d'ores et déja promis

de revenir trés vite sur I'Embrunman !
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Deux ans apres la derniére édition de I''RONMAN en
Région Auvergne - Rhéne Alpes, la cité thermale accueillait
de nouveau un week-end de triathlon les 21 et 22 aodt
derniers. Récit d'un come-back attendu.

Comme de nombreuses épreuves, il Ny a pas eu de

triathletes sur les bords du Lac d'Allier en 2020. Malgre

le retour annoncé des deux formats phares du label

IRONMAN en 2021, cette nouvelle édition a bien encore

- failli faire “pschiiit”.. La faute a des intempéries venant

CA pETILLE non seulement retarder l'arrivee de I'été, mais surtout

mettre a mal le barrage retenant les eaux de I'Allier, vidant

- ainsi son lac a quelgues semaines de l'épreuve. « On a

TOUJOURS bien cru gque le mauvais sort s'acharnait sur nous apres

une année 2020 déja compliquée a bien des égards »

o relate VVincent Guédes, Directeur de course de 'lRONMAN

A VIcH y ’ Vichy. « Les travaux de réfection des vannes qui devaient

L] avoir lieu en septembre ont éte entameés en urgence et le lac a

pu retrouver son niveau d temps pour la course » complete-
t-il avec soulagement.

IRDNMAN FRANCE Plus rien ne viendra freiner les attentes et I'énergie des
i) TRl Ax
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organisateurs et des 3 000 ftriathletes au départ de
I'TIRONMAN 70.3 Vichy et de I''RONMAN Vichy 2021. Un
programme bien dense pour rythmer un week-end qui
s'annonce toujours chaud en cette fin du mois d'ao(t.
Prenez votre sachet de pastilles Vichy et c'est parti pour
cette édition 2021'!

Un half survolte

En ce samedi 21 ao(t, la pastille sent bon l'été et e solell
pour les 1 700 athletes venant se mesurer au format
half. Sans professionnels cette année, c'est donc au tour
des groupes d'age de briller. La température de l'eau
est annoncée a 22 degrés et pour une fois, la question
du port de la combinaison ne se posera pas a Vichy. Le
premier coup de pétard retentit a 6h30 sous un public
venu nombreux sur les rives de ['Allier, entierement
refaites depuis la précédente édition.

La transition effectuée, direction la montagne
Bourbonnaise pour une boucle de 90 kilometres comptant
legerement plus de 900 m de dénivelé positif.
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Un premier ravitailllemment en eau sur les hauteurs de
Saint-Yorre (cela ne s'invente pas !) et déja un panorama
magnifique sur la chaine des Puys et une vue imprenable
sur le Puy de Déme. Il faut ensuite descendre une vallée
boisée pour aller chercher le premier ravitaillement a
Cusset, paint chaud (vaoire tres chaud) de ce parcours,
mais nous v reviendrons plus tard. Commence alors la
virée au parc d'attractions local. Ca monte, ca descend,
on prend les mémes et on recommence pendant une
vingtaine de kilometres.

Aprés une plus franche montée de 4 kilometres, ouf ! Enfin
un nouveau ravitaillement a Chatel-Montagne, un virage
serré a droite et les triathletes peuvent enfin souffler en
redescendant sur Vichy. Et dire que le lendemain il n'y
aura pas de virage a droite et gu'il faudra encore grimper
13 kilometres et sur 2 tours !

PAR SIMON THOMAS
PHOTOS ACTIVIMAGES
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Aufureta mesure des virages et de la
descente, on pourrait déja entendre
au loin les clameurs des milliers de
spectateurs qui réservent une féte
digne des exploits realisés par chacun
des participants. Comment ne pas
étre parté par tantd'encouragements
et de ferveur surles 21 kilometres du
semi-marathon ?

Tracésurlesrivesetlesparcslongeant
I'Allier, le parcours course a pied ne
manque pas d'ambiance. La musique
resonne sur les ravitaillements,
tandis que de nombreux supporters
profitent des terrasses et d'une
boisson fraiche tout en donnant de la
voix au passage de leur champion(ne).
Méme Michele est au rendez-
vous. Michele, c'est une icone bien
malgré elle de cette course. Elle qui
chague année ne manque pour rien
au monde l'arrivée des coureurs en
brandissant sa pancarte « Bienvenue
a Vichy, Bravo pour votre Courage »
bariolée de nombreux drapeaux des

pays représentés sur la course.

Au fur et @ mesure des kilometres,
lintensité sonore monte encore de
guelgues deécibels. Cette fois-ci il ne
s'agit pas d'un mirage auditif, on peut
déja entendre des speakers a bloc
donner de la voix sur une bande-son
tout aussi déchainée du DJ, chauffant
ainsi a blanc une arene de 1 000
personnes préte a accuelllir tous les
finishers jusqu'au dernier. La téte
résonne sous le bruit des panneaux
publicitaires, bien malmenés par
un public survolté. Plus de doute
possible, C'estl'arrivée etla délivrance
apres une belle aventure en terre
auvergnate.

Un full volcanique

Latensionbaisse alorsd'un cran, mais
le répit est de courte durée. Car les
reveils sont matinaux a Vichy, surtout
en cette fin dumois d'aolt. Des 5h, les
premiers chuchotements réveillent e

parc a vélo encore un peu sonné par
la tornade d'émotions de la veille. En
ce dimanche 22 aolt, la pastille a
plutdt une saveur de menthe fraiche
vaire tres fraiche et la mise a l'eau
n'en est que plus aisée pour les 1300
athletes du jour. Le défile demarre a
6h30 et le doux bruit de milliers de
bras frappant I'eau donne le change
aux encouragements des familles et
riverains venus en nombre.,

3,8 km de natation qui laissent place
a un parcours vélo exigeant et usant
avec ses 2 300m de deénivele positif,
Apres un premier passage sans
encombre des premieres difficultés
(identiques au 70.3 de la veille), place
au plat de résistance et une montée
longue mais réguliere, jusqu'au point
culminant de cette édition 2021 a
Saint-Nicolas des Biefs. C'était la
grande nouveauté de cette année.
Les 300 bénévoles présents sur le
parcours s'occupent tant bien que
mal de réchauffer les cceurs et les



esprits des triathletes pas vraiment
gatés par une metéo capricieuse a 1
100m d'altitude. La descente vers la
vallée du Sichon et les ravitaillerments
d'Arronnes et de Cusset soulagent
les jambes avant de repartir pour un
second tour.

Et quoi de mieux pour entamer une
nouvelle boucle que d'étre encourage
par des centaines de supporters,
facon Alpe d'Huez et virage des
hollandais, mais version auvergnate ?
Depuis l'inauguration du nouveau
parcours en 2019, ce passage a
Cusset devientunlieuincontournable
pour des athletes déja entameés
par un premier tour et désireux de
reprendre des forces dans le corps et
dans la téte. On pourrait se croire en
plein mais de juillet sur les routes du
Tour de France.

Les  pensionnaires  du  Team
Lifelri donnent du répondant aux
supporters belges venus nombreux
et avec un certain savoir-faire en la
matiere, il faut le reconnaitre. Comme

entémoigne cette immense pancarte
de 2 metres sur 1, représentant le
visage de leur "poulain” comme ils
I'appellent. Méme les bénévoles
s'en donnent a coeur joie en faisant
resonner la corne de brume du
premier au dernier !

« Challenge Roth a le Solarberg,
nous on a le Cussetberg | » assene

méme Cléement, le responsable des
bénévoles du secteur le plus animé
de ce parcours velo. De quoi donner
I'énergie suffisante pour rallier Vichy
et demarrer I'ultime épreuve de la

journée : un marathon en 4 tours
sous des températures bien plus
clementes que celles ressenties
jusqu'a présent.

Y
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Comme la veille, les tribunes de
I'arene d'arrivee sont pleines a
craguer, les speakers rehaussent
encore de quelques degrés la
température au moment d'accueillir
les premiers finishers. Qui a dit que
les volcans d'Auvergne étaient tous
eteints ? Les clameurs du stade font
écho dans toute la ville et chaque
athlete peut ressentir cette finishline
se  rapprocher  inexorablement,
jusqu'a linstant ou cette phrase ne
resonne plus uniguement dans la
téte mais parvient jusqu'aux oreilles :
«You are an IRONMAN ! »

Jusgu'au bout de la nuit et 'arrivée du
dernier concurrent a minuit, les tubes
s'enchainent aux platines de Sam et
la féte est belle. Tout simplement.
Le traditionnel feu dartifice vient
cléturer une édition pleine de tout
ce que l'on aime dans notre sport.
Le volcan Vichy était resté éteint en
2020, la lave jaillit de nouveau pour
notre plus grand plaisir a tous.
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Qui a dit que les volcans d’Auvergne étaient

tous eteints ?

Ironman 70.3 Vichy - samedi 21
aoat

Hommes

1 - Pierre Ruffaut - 4:03:15
2 - Maxime Rivron - 4:03:32
3 - Vincent Clavel - 4:.06:43

Femmes

1 - Aurélia Boulanger - 4:30:52
2 - Alexia Pricam - 4:54:16

3 - Melissa Bonvin - 5:01:03

Les podiums

Ironman Vichy - dimanche 22 aoit

Hommes

7 - Boris Raolin - 9:12:56

2 - Niels Vandenbroele -9:21:59
- Joél Junod - 9:23:11

Femmes

7 - Linda Guinoiseau - 10:26:13

2 - Liesbeth Verbiest - 10:27:44

3 - Caroline Vandeschrick - 10:38:20


https://www.ironman.com/

ANYTHING IS POSSIBLE
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2021, :
LE PLAISIR D'ETRE TOUS ENSEMBLE !


https://www.ironman.com/

:
:
Q
3
S




TRIATHLON
DE LA MADELEINE

BEAU A EN PLEURER !

TEXTE ORGANISATION E
PHOTOS LIONEL MONTICO

Le 21 aodit dernier avait lieu le Triathlon de la Madeleine, dans la Station de Saint-Francois-Longchamp.
Pour sa 7eme édition, I'événement proposait deux formats S et M, les plus montagnards de France sur
leurs formats respectifs. 500 participants se sont élancés, parmi eux, Jeanne Collonge, marraine de
I'éevénement, et Emile Blondel-Hermant, présents tous les 2 pour défendre leur titre sur le format M. Récit
de cette belle bagarre offerte sur ce format.

Sur le triathlon de la Madeleine, il faut profiter de la natation car c'est le seul moment ou
Il n'y a pas de dénivelé positif... La température de I'eau du plan d'eau de Saint-Réemy-de-
Maurienne, autour de 22°C, permet de nager dans les meilleures conditions possibles. Sur le
format M, les triathletes s'élancent pour 1 300 m de natation a réaliser en 2 boucles.

Un M pour grimpeurs

Les participants enfourchent ensuite leur vélo pour attaguer le gros marceau de ce triathlon,
2 200 metres de dénivelé positif en 53 km, inédit sur un triathlon ! Les 13 premiers kilometres
sont plats et permettent de rejoindre le pied de la premiere ascension : les mythiques lacets
de Montvernier. Empruntée par le Tour de France en 2015 et 2018, cette route est surtout
aoriginale avec ses 18 lacets en 3 km, le tout a 8% de moyenne. Les triathletes enchainent
directement avec le Col du Chaussy, I'un des cols les plus sauvages et préserves de la vallee
de la Maurienne.

La 2eme ascension est la plus difficile : la Montée de Montgellafrey. Elle clbture cette partie
velo avec 12 km de montée et un peu plus de 1 100 m de dénivelé positif.

TRl AX
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‘ ‘ Rien sur ce triathlon ne ressemble a une promenade de sante !

Certains passages a plus de 12,5%
vous feront d'autant plus profiter
de votre arrivée a Saint-Francois-
Longchamp 1650 !

Arrivés au coeur de la station, les
participants enfilent leurs running
et attaquent ['ultime épreuve
triathlétique qui ne ressemble en
rien & une promenade de santé.
Le triathlon le plus montagnard
de France jouit d'une réputation a
tenir I 7 km et 150 m de dénivelé
positif plus tard, la ligne d'arrivée
les attend devant [Office du
Tourisme de  Saint-Francois-
Longchamp.

A Tlarrivee, cest une explosion
d'émotions des participants !
« Magnifigue », « Dur, tres dur »,

« Incontournable » reviennent
plusieurs fois au fil des interviews,
Jeanne Collonge, lamontagne, elle
la gagne !

Chez les femmmes, Jeanne Collonge
'emporte en 3:25:50 apres une
sortie de I'eau en 2eme position
derriere Virginie Lemay qui se
fera rapidement dépasser dans
la montée au Col du Chaussy.
Tandis que chez les hommes,
Emile Blondel-Hermant s'impose
avec un temps de 2:54:15 et plus
de 15 minutes d'avance sur son
compatriote Richard Sumpter, ce
qui lui permet de faire tomber le
record détenu depuis 2018 par
Marcello Ugazio.

Un S pour grimpeurs,
aussi !

La distance S propose une version
plus courte de ce triathlon avec
700 m de natation, 20 km de
vélo mais toujours 1 200 m de
dénivelé positif (), et enfin 5
km de course a pied avec 100
m de D+ pour en terminer. Une
distance qui accueillait néanmoins
un grand nombre de novices du
triple effort, venus se lancer un
défi, ou tout simplement profiter
de ce gque la Maurienne appelle «
Le plus grand domaine cyclable au
monde ! ». A l'avant de la course,
la victoire revient a Paul LeGentil
(A. L. Echirolles Triathlon) chez les
hommes et a Margaux Bontant
(Gravelines Triathlon) chez les
femmes.
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Avec un terrain

66

pas partir a la découverte

de jeu pareil on
nepouvaitpasne

des cols voisins.

— Un nouveau format XL pour 2022 ———

Cette  édition 2021 est
également  marquée  par
'annonce  d'une nouvelle

épreuve en 2022, un triathlon
distance XL. « Avec un terrain
de jeu pareil on ne pouvait pas
ne pas partir d la découverte des
cols voisins » annonce Eric Le
Pallemec, co-organisateur aux
cotés de I'Office de Tourisme
de Saint-Francois-Longchamp
et pour qui l'idée d'un triathlon
longue distance était, a terme,
une évidence. Pour ce qui est

du parcours, la partie natation
reste dans les eaux calmes du
plan d'eau de Saint-Réemy-de-
Maurienne (1 600 m). S'ensuit
un long mais splendide périple
dans les cols Mauriennais.
Les lacets de Maontvernier,
iIncontournables, sont servis
en entrée avant d'attaquer le
triptyque Col du Mollard, Col de
la Croix de Fer et Col du Glandon
(ce dernier etant une formalité
de 50 m de D+ par ce coté-
la). Vient ensuite la sinueuse

descente du Glandon pour finir
par la montée de Montgellafrey,
mains connue que les cals
annonces precedemment, mais
quijouera le role de juge de paix
sur cette partie cycliste.

Avec ses 3800m de dénivelé
positif, cette nouvelle épreuve
reste dans la lignée des deux
épreuves existantes et le
triathlon le plus montagnard de
France a de beaux jours devant
lui. Alors rendez-vous le samedi
20 Ao(t 2022 !

=« Format M (1300 m /53 km 2 200 m d+ / 7 km 150 m d+)

Hommes

1 - Emile BLONDEL-HERMANT (Team Noyon Triathlon) - 2:54:15
2 - Richard SUMPTER (Team Mermillod Triathlon) - 3:09:41
3 - Bastien CRETE (La. Sport Conseil Triathlon Club) - 3:10:10

Femmes

1 - Jeanne Collonge (Les Sables Vendee Triathlon) - 3:25:50
2 - \lirginie Lemay (Les Alligators Annecy Triathlon) - 3.46:34

3 - Marie Lafleur - 3:53:32

Les podiums

Hommes

Femmes

FormatS (700 m /20 km 1200 m d+ /5 km 100 m d+)

1 - Paul Legentil (A.L. Echiralles Triathlon) - 1:29:20
2 - Loic Fernandez (A.L. Echirolles Triathlon) - 1:30:08
3 - Matthieu Baret (Tricastin Triathlon Club) - 1:32:12

1 - Margaux Bontant (Gravelines Triathlon) - 1:53:02
2 - Anne-Laure Fey (Team Mermillod Triathlon) - 1:54:52

3 - Elise Have (Msa Triathlon) - 2:04:56
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Le 22 aodt dernier s'est deroulée la 2éme édition du
Decospan Triatlon Menen. Un format half, support des
championnats de Belgique, organisé sur ses terres par
le champion du monde Ironman Frederik Van Lierde et
son équipe. Une course a son image : accessible, hyper
bien organisée et qui transpire la passion du tripe effort.
Forte d'un gros contingent belge, I'épreuve a sacré Stenn
Goetstouwers et Katrien Verstuyft en tant que nouveaux

champions de Belgique, aprés une course a lissue
c A s E N T B aN néanmoins longtemps incertaine. Retour sur cette édition

2021 avec le local de I'étape et organisateur de cette

LE TR IA TH L am J course qui ne manque pas de relief au plat pays.
[ J

L'homme est heureux, vaire soulagé, mais fatigué. Passer
del'autre coté de la barriere est un autre exercice, que Fred

DECOSPAN TRIA TLDN Van Lierde et son équipe d'organisation ont parfaitement
MENEN reussi. Rien d'étonnant connaissant le bonhomme direz-

& rafax




vous. A l'instar de sa carriére de triathléte professionnel, le
Flandrienaendossé I'habit d'organisateur en étantinvesti,
genéereux dans l'effort, sérieux, mais toujours humble et
accessible. La marque des grands, des gentlemen.

Mais si vous pensez qu'il tire la couverture a soi, C'est
mal connaitre Fred. Loin de la. Comme il le rappelle,
c'est un travail d'équipe qui a permis le succes de cette

édition 2021 du Decospan Triatlon Menen : « Jai certes
mon influence et je m'appuie sur toutes les courses que jai
connues en tant que triathlete professionnel, mais je ne suis
pas tout seul ! Nous sommes 4 dans l'equipe, accompagnés
par 130 bénevoles. Nous avons aussi nos partenaires qui
nous soutiennent. Et il ne faut pas non plus oublier les 120
personnes sur le bord de la route pour surveiller et reguler le
trafic. Sans toutes ces personnes, rien n'est possible... »

Une affluence au rendez-vous

Il n'y a pas de mystere : quand une course est bien
arganisée, le succes frappe a la porte. Preuve en
est, l'affluence au rendez-vous. « Un peu plus de 500
participants etaient presents. Ce qui était conforme aux
previsions des inscriptions. Il y avait du public, de I'ambiance,
tout le monde était content et nous aussi. Cetait magique !
» se réjouit Fred. Puis de se projeter tout de suite vers le
futur : « On essaiera d'accueillir encore plus de monde pour
les prochaines éditions, mais il faut bien commencer quelque
part ! (rires) ».

PAR CEDRIC LE SEC'H
PHOTOS THOMAS PETR
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Des nageurs a "perte de vue', sépares
en vagues de départ par temps de
nage, préts a se jeter dans la Lys pour
en découdre.

Des Images a la fois
Impressionnantes, car nous en avons
perdu I'habitude, mais qui font aussi
un bien fou de revoir des départs

triathlon comme celui-ci. D'autant
plus que les conditions sanitaires ont
été respectées a la lettre. « Jout le
monde est au courant de la situation...
les athletes, les spectateurs, tous ont
Joue le jeu, au retrait des dossards, en
finish zone » appuie Fred.

Une affluence au rendez-vous,
probablement  aussi  du  fait
que la course eétait support des
championnats de Belgique half
distance. « Cela a dd jouer, our. On avait
une tres belle start-list notamment
chez les hommes. Etre support du
championnat de Belgique, cetait aussi
notre but en tant qu'organisateurs pour
toucher une cible plus large. Cétait un
plus par rapport d lannée passée »
confirme Fred.

Beaucoup de Belges présents,
certes, mais également quelgues
Francais venus juste de l'autre coté
de la frontiere pour s'aligner au
départ. Mais pas encore assez pour
Fred, qui en souhaite encore plus
sur le triathlon de Menen. Peut-étre,
quelgue part, pour rendre ce que
la France lui a apporté pendant sa
carriere professionnelle.

« Dans le futur, on veut vraiment
avoir beaucoup plus de Francais et de
francophones. Cette année, certes, on
etait le méme weekend que Ilronman
de Vichy, mais compte tenu de la
situation sanitaire, des disponibilites de
la ville, cétait difficile de decaler... Il faut
de toute facon faire des choix en tant
qu'organisateurs.
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Puis il y a toujours beaucoup de courses
a cette periode, donc je pense quon
restera dans ces dates-la » précise
Fred. Le rendez-vous est dailleurs
pris pour 2022, ce sera le dimanche
21.

Quantacette édition 2021, c'est sous
une meteo capricieuse genératrice de
routes légerement mouillées que la
course s'est élancée. Un revétement
guelgue peu glissant qui a causé, a
la connaissance de Fred « 6 chutes.
Mais heureusement rien de grave. »
Des chutes sans gravité, mais dont
une des favorites, Alexandra Tondeur,
afaitles frais des le premier tour vélo.
Casque casse, velo raye et quelques
ecorchures sur le cotée droit lui ont fait
mettre le clignotant a droite.

Katrien Verstuyft
remet ca

Déja victorieuse I'an dernier sur la
premiere édition, Katrien Verstuyft
a recidivé. Cest pourtant Jolien
Vermeylen qui avait pris une belle
avance sur les 1 900 m de natation,
avec Linde Herreman a une minute.
Amber Rombaut pointait a une
minute trente, suivie dun beau
groupe de poursuite avec Katrien
Verstuyft et Alexandra Tondeur a un
peu plus de deux minutes.

A la fin du premier tour vélo, Katrien
Verstuyft et [Allemande Lisanne
Naumann étaient déja a une minute
de Vermeylen. Un tour plus tard, les
roles étaient inverseés et Katrien a
pu facilement distancer Jolien, et
ainsi commencer le semi-marathon
avec une avance confortable. Elle a
également tenu bon et apres 4:21:31
d'efforts, elle s'est imposée pour la
2e fois a Menen, titre de championne
Belgigue half distance a la clé.

L'argentestrevenualolienVermeylen,
deuxieme a 514, LAllemande
Naumann est arrivee en troisieme
position en 4:29:57. Karlien Claus
a terminé en quatrieme position et
prend donc le bronze sur le podium
des championnats nationaux. Valerie
Van Hauwaert, championne de
Belgique dans la catégorie masters,
est arrivee cinquieme et Amber
Rombaut, championne dans la
catégorie U23, est arrivée sixieme.
Un palmares de course déja rempli
de beaux noms coté Belgique, et qui
ne demande donc gu'a s'enrichir pour
le futur de noms francais, comme le
précisait Fred plus haut.

Pieter Heemeryck, quitte

ou double

Dans la course des hommes, un
groupe de téte de 6 athletes s'est
rapidement dessiné des la sortie de
I'eau, dont certains favoris comme
Pieter Heemeryck. Une fois sur le
velo, ce dernier et Adam Lambrechts
ont mis les watts. Seuls Stenn
Goetstouwers, Pamphiel Pareyn et
Sven Vandenbroucke restaient dans
la course et parvenaient plus ou
MOoins a suivre la cadence, changeant
de place a 2:25. Mais a linstar de
sa compatriote Alexandra Tondeur,
Pieter Heemeryck a également chute
dans le premier tour. Heureusement
sans trop de dommages, mais apres
sa belle quatrieme place a I'lronman
de Francfort la semaine précédente,



les jambes n'étaient plus au rendez-
vous et il a abandonné la course
apres 8 km de course a pied. « Jai tout
donné sur ces championnats... Apres
lI'annonce du report des championnats
du monde Ironman en février prochain,
l'esprit avait soif de course, mais le
corps n'etait pas prét. Je n‘ai pas écouté
ses signaux... » précisera-t-il apres
la course. Pas de regrets toutefais,
comme en atteste son coach qui
n'est autre que... Fred Van Lierde : «
Pieter mavait appele suite a I'annonce
du report de Kona en [eévrier, en me
disant qu’il viendrait prendre le depart
a Menen. Je lai prevenu quapres
Francfort, il v aurait certainement de
la fatigue, mais il le sentait bien. Et
honnétement, j'étais etonné qu'il soit en
téte Jusqu'au debut de la course d pied !
Mais ses jambes ont dit stop. Puis dans
deux semaines Il fait Roth donc... »

Ceux qui pensaient alors que la
tension de la course avait disparu
suite a I'abandon de Pieter se sont
trompeés... Car a I'entame du dernier
tour, Sybren Baelde, jeune talent de
I'équipe Qilservice, survolté et porté
par un public en folie, est revenu
a 15 secondes du leader Stenn
Goetstouwers | Mais le triathlete
de l'équipe Athletes For Hope de
Marc Herremans avait encore du jus.
Stenn a placé une accélération fatale
pour aller decrocher son premier titre
national. Le "Tank de Wuustwezel”
est devenu champion de Belgique en
3:48:05. Sa plus belle performance
apres sadeuxieme place sur I'fronman
d'Autriche en 2019. Sybren Baelde a
finalement pris la médaille d'argent
en 3:49:21. Le bronze est quant a
lui revenu a Pamphiel Pareyn, papa
d'une fille deux jours avant la course

Hommes

1 - Stenn Goetstouwers (BEL)- 3:48:05

2 - Sybren Baelde (BEL) - 3:49:21
3 - Pamphiel Pareyn (BEL) - 3:51:38

TRIA L W,

pour la petite histoire, et qui n'‘en
revenait pas une fois la ligne franchie.

Unefinish-line quia par ailleurs suscite
une grande satisfaction de la part des
athletes. « Jene vais pas dire que cetait
comme une finish-line d'lronman (rires)
mais je pense que ¢a a impressionneé les
participants. Une longue ligne darrivee
comme ¢a, avec plein de gens autour, ¢ca
leur donne limpression détre les stars
de la journée », confirme Fred.

Et de compléter : « Puis en Belgique,
on na pas I'habitude de recevoir grand-
chose. Alors pour les athletes, recevoir
une medaille, un t-shirt de finisher, une
serviette puis une photo immediatement
imprimee, cétait genial. » Menen, une
course gui définitivement sent bon le
triathlon.

Les podiums

Femmes

1 - Katrien Verstuyft (BEL) - 4:21:31

2 - Jolien Vermeylen (BEL) - 4:26:45
3 - Lisanne Naumann (ALL) - 4:29:57 / Karlien Claus

(BEL) 4:36:55

DECOSPAN.
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L’EUROPE AU

RENDEZ-VOUS !

COLLINS CUP

PAR CEDRIC LE SEC'H EJ
PHOTOS JACVAN - JMITCHELL - THATCAMERAMAN @ACTIV'IMAGES

L'événement inaugural de la PTO, la Collins Cup, a
offert une journée de course palpitante le samedi
28 aolit dernier d la x-bionic® sphere de Samorin,
en Slovaquie. Le nouveau format de course,
inspiré de la Ryder Cup en golf, a vu s‘affronter
des équipes d'athlétes internationaux, européens
et américains et a permis de montrer au monde
entier I'excitation, la rivalité, la dramaturgie et les
personnalités du triathlon. Une premiére édition
en mode “All Star Game” qui a tenu toutes ses
promesses et vu le sacre (attendu) de la team
Europe.

L'extraordinaire sphére x-bionic® s'est avérée
étre la toile de fond parfaite pour une course
électrisante avec 2 km de natation dans le
Danube, 80 km de vélo sur des routes fermées
et 18 km de course a pied. Avec 1,5 millions de
dollars de prize money, soit la somme la plus
importante jamais vue dans ce sport, la course

s'est déroulée en mode “fast & furious” et a eté
diffusée a une audience mondiale dans plus de
100 pays et dans plus de 20 langues !

36 des meilleurs triathletes professionnels du
monde se sont affrontés sur le parcours de
100 km, sur 12 courses individuelles espacées
de 10 minutes chacune. Sur chague match,
trois athletes ont croisé le fer : un de I'équipe
Europe, un de I'équipe Internationals et un des
Etats-Unis, pour décider au final qui “régne” sur
le triathlon.

Les points étant ensuite attribués de la facon
suivante

Ter: 3 points

2e: 2 points

3e : 1 points

TRl//AX
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En fonction des écarts, des points
bonus étaient ensuite ajouteés :

+ 2 minutes : 0,5 point

+ 4 minutes: 1 point

+ 6 minutes: 1,5 points

La rivalité entre les équipes, depuis
que les tirages au sort avaient
eté révéelés le mercredi lars d'une
ceremonie d'ouverture de la Collins
Cup en grande pompe, a tantdt été
"électrique’; les athletes jouant le jeu
a fond, ou parfois comique comme
entre Sam Long et Jan Frodeno lui
lancant une bouée de plage dans
la piscine la veille de la course !
L'attente sur cette edition était
enorme et l'action de la course n'a
pas décu malgré la pluie qui menagait
d'assombrir les débats.

Au niveau de la course, I'équipe
américaine avait bien commencé
le premier match avec la jeune
ameéricaine Taylor Knibb, en feu et
en forme sur la lancée de ses JO
(meédaille d'argent enrelais mixte), qui
a donné le ton a ses coéquipieres en
remportant une victoire convaincante
contre la numéro 1 mondiale du
classement PTO, Daniela Ryf, et la
numeéro 2 mondiale, Teresa Adam, de

I'équipe internationale. Lucy Charles
a remis les pendules a I'heure pour
'Europe et I'église au milieu du village
en remportant son match haut la
main, a l'image de son attitude sur
la finishline. Les femmes de I'équipe
ameéricaine ont pourtant conserve
leur avance jusqu'aux deux derniers
matchs de course ou les capitaines
européennes ont prouvé leurs choix
astucieux, Emma Pallant-Brown
(4,5 points) et Katrina Matthews
(5,5 paints) ayant catapulté I'equipe
européenne en téte avec une victoire
"aux points”.

L'Europe en mode
Dream Team

Tout au long des matchs masculins,
I'Europe a non seulement maintenu,
mais augmenté  son  avance,
prouvant ainsi qu'elle était I'équipe
la plus forte. Jan Frodeno, on en
attendait pas moins de lui, a fait
ce gu'il savait faire et ce qu'il avait
a faire : gagner... qui plus est avec
le meilleur chrono tous matchs
confondus, 3:13:08. Et 5 points dans

TRl AX

la besace. Les athletes en forme sur
cette saison ont ensuite confirmeé
et assume leur statut. Gustav Iden
(vainqueur Challenge Daytona) et
Daniel Baekkegard (vainqueur IM
70.3 Dubai) ont ainsi enfoncé le
clou avec respectivement 6 et 4,5
points pour donner plus de relief a
la victoire de I'Europe. 6 victoires
et 42,5 points, les USA loin derriere
avec 31,5 etles Internationals encore
plus loin, avec 25,5 points. Victoire
par KO. Thank you, good game. Et
en prime “I'honneur” pour la team
Internationals de détenir pendant
une année le trophée des "losers’,
The Broken Spokes (les Rayons
Cassés).

Mais il v en a quand méme un qui
est fait d'une autre trempe, voire
d'un autre métal. Une fois de plus,
Il faut souligner son extraordinaire
fighting spirit. Terminator, Robocop...
autant de surnoms que l'on pourrait
attribuer a Lionel Sanders. Une
semaine apres sa seconde place a
I'lronman Danemark (qui lui a assuré
sa qualification pour Kona), on
pouvait penser que le gaillard serait
emousse. Cest mal le connaitre...
Apres une chute en vélo causée par



des routes légerement mouillées
et rendues glissantes, le Canadien
s'estrelevé et aremporté son match,
rictus de souffrance sur la finishline.
La grinta...

Et toujours chez les Internationals,
que dire de Kyle Smith ? Sorti en téte
de I'eau, le Neo-Zélandais a subi une
chute en vélo des le 2e kilometre.
Bilan : 78 km a faire avec un seul
prolongateur et une seule vitesse,
bloquée surle 58x11 ! Spasmes dans
le dos sur le vélo, crampes sur la
course a pied... lln‘ajamais laché et a
toutdonné pour finir son match en 3e
position, a 2 secondes de I'Ameéricain
Collin Chartier. Ou comment faire
honneur a la sélection et a la Collins

Cup...

La team Europe, attendue, a donc
repondu présente. Une “Dream Team”
sur le "tréne du regne” du triathlon
pendant un an.. Apreés avoir été
couronnés champions, les capitaines
de [I'équipe d'Europe, Normann
Stadler et Natasha Badmann, ont
declaré : « Nous sommes tellement
fiers de tous nos athletes qui se sont
rassemblés en équipe comme jamais
auparavant. Nous sommes vraiment
honoreés de faire partie de cet événement
historique. »

En présentant la Coupe Collins a
I'equipe gagnante d'Europe, Scott
De Filippis, membre du consell
d'administration des athletes de
la PTO, a declaré : « Au nom du

consell dadministration de la PT0,
des professionnels de la PTO et des
fans de triathlon du monde entier qui
ont regardé ce spectacle incroyable,
merci a chacun dentre vous davoir
ecrit  'histoire.  Nous sommes  trés
reconnaissants a la sphere x-bionic®
et a Challenge Family de nous aider d
accuelllirla Collins Cup, et nous sommes
impatients de continuer a travailler
avec notre communaute de triathlon
pour voir ce sport se developper et
prosperer. »

Résultats des 12 matchs de course
et attributions des points :
https:/protriathletes.org/live-stats/

collinscup2021
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COLLINS CUP POINTS

o PLETON

BAATCH B | MATCH 7

COLLINS CUP.

COLLINS
CUP.

Ze forfall de Tudy Von Berg

La team USA aurait (peut-étre) pu un peu plus mettre des batons dans les roues de la team Europe avec un athlete
comme Rudy dans ses rangs. Malheureusement pour les “Ricains’, le plus francais des triathletes ameéricains a dd
déclarer forfait la veille de la course ! Malade pendant plusieurs jours avant la Collins Cup (fievre et mal de gorge), I'ath-
lete, en concertation avec les capitaines, a pris la décision de ne pas s'aligner, laissant ainsi sa place a Collin Chartier.

TRIAX
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Colpig, &8 s ¥ 2 TR AR wearetriathlon!

<o = All races are qualification
s races for The Championship ™™ —r~”

» r~.. -

EVENT RACE DISTANCE COUNTRY MONTH DATE YEAR

GARMIN CHALLENGE HERNING MIDDLE DENMARK B m| SEPTEMBER | 11 | 2021 | [ |
CHALLENGE ALMERE-AMSTERDAM FULLIMIDDLE @ | NETHERLANDS == SEPTEMBER | 12 | 2021 [ |
CHALLENGE SALOU MIDDLE SPAIN =—|octoBeR | 3 |2021 [ |
CHALLENGE GUNSAN-SAEMANGEUM MIDDLE KOREA OCTOBER | 3 | 2021 |[ |
CHALLENGE BUDVA MONTENEGRO MIDDLE MONTENEGRO OCTOBER | 10 | 2021 |[ |
CHALLENGE PEGUERA MALLORCA MIDDLE SPAIN = |ocToBeR | 16 | 2021 |[ |
CHALLENGE FLORIANOPOLIS MIDDLE BRAZIL E=3| bEcemBER | 5 | 2021 |[ |
INTEGRITY HOMES CHALLENGE WANAKA MIDDLE NEW ZEALAND &l | FEBRUARY | 19 | 2022 [ |
IPPG CHALLENGE VIETNAM MIDDLE VIETNAM MARCH TBC | 2022 || |
CHALLENGE SHEPPARTON MIDDLE AUSTRALIA 53| APRIL 3 2022 || |
CHALLENGE SALOU MIDDLE SPAIN | APRIL 3 2022 || |
ANFI CHALLENGE MOGAN GRAN CANARIA MIDDLE CANARY ISLANDS = | APRIL 23 |2022 [ |
CHALLENGE TAIWAN FULL/MIDDLE @® | TAIWAN G| APRIL 2 | 2022 [ |
CHALLENGE RICCIONE MIDDLE ITALY J B vav 12022 [ |
CHALLENGE CANCUN MIDDLE MEXICO BB mav 12022 [ ]
CHALLENGE LISBOA MIDDLE PORTUGAL MAY 7 |2022 |[ ]
CHALLENGE SAMORIN/THE CHAMPIONSHIP €% | MIDDLE SLOVAKIA K| MAY 22 [2022 [ |
CHALLENGE ST POLTEN MIDDLE AUSTRIA = May 29 [2022 [ |
CHALLENGE MADRID MIDDLE SPAIN = | JUNE 5 [2022 [ |
CHALLENGE HERNING MIDDLE DENMARK e JUNE 1n 202 [ |
SKODA CHALLENGE GERAARDSBERGEN MIDDLE BELGIUM BB June 12 2022 [ |
CHALLENGE GDANSK MIDDLE POLAND | JUNE 19 2022 [ ]
CHALLENGE KAISERWINKL-WALCHSEE MIDDLE AUSTRIA o | JUNE 26 |2022 || |
CHALLENGE MOSCOW MIDDLE RUSSIA mmm | JUNE 26 | 2022 |[ |
CHALLENGE VANSBRO MIDDLE SWEDEN == | JuLy 3 [2022 |[ |
DATEV CHALLENGE ROTH FULL @ | GERMANY = uy 3 2022 [ ]
CHALLENGE TURKU MIDDLE FINLAND <—| AUGUST | TBC | 2022 |[ |
CHALLENGE DAVOS MIDDLE SWITZERLAND || AveusT | TBC | 2022 || |
CHALLENGE ALMERE-AMSTERDAM FULL/MIDDLE NETHERLANDS ™=/ SEPTEMBER | 10 | 2022 || |
CHALLENGE BLED MIDDLE @ | SLOVENIA SEPTEMBER | TBC | 2022 |[ |
CHALLENGE PEGUERA MALLORCA MIDDLE SPAIN 7| ocToBer | 15 |2022 [ |
CHALLENGE GUNSAN-SAEMANGEUM MIDDLE KOREA [7e;]| OCTOBER | TBC | 2022 [ |
CHALLENGE BUDVA MONTENEGRO MIDDLE MONTENEGRO OCTOBER | TBC | 2022 |[ |
CHALLENGE MALAYSIA MIDDLE MALAYSIA [@=| oCTOBER | TBC | 2022 [ |
CHALLENGE FLORIANOPOLIS MIDDLE BRAZIL DECEMBER | TBC | 2022 [ |

www.challenge-family.com #wearetriathlon #allabouttheathlete
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LE VENT LES
PORTERA

CHALLENGE FAMILY
THE CHAMPIONSHIP

Lors d’'un week-end qui restera a jamais dans I'histoire du
triathlon et d’une journée qui restera dans les mémoires
pour ses vitesses de vélo fulgurantes voire “indécentes’,
Florian Angert (DEU) et Lucy Hall (GBR) ont remporté la
4é édition du CHALLENGE FAMILY THE CHAMPIONSHIP.
Apres une premiére édition de la Collins Cup le samedi,
I'attention s'est alors portée sur le dimanche 29 aoiit,
lorsque les meilleurs athlétes professionnels du monde,
ainsi que les athletes des catégories d'dge qui s'étaient
tous qualifiés pour participer au half THE CHAMPIONSHIP,
se sont rassemblés sur la x-bionic® sphere a Samorin, en
Slovaquie.

Déja capricieuse la veille pendant la Collins Cup, la météo
a continué sur le méme ton en ce dimanche de course.
La natation a été caractérisée par des vents forts et un
fleuve Danube agité. Le clapot a donné une idée des
vents qui attendaient ensuite les athletes sur le vélo.
Sans surprise, le héros local et nageur renommeé, Richard
Varga (SLK), a rapidement pris la téte et est sorti de l'eau
en 24:43, suivi par Angert (+0:48) et Frederik Funk (DEU)
a plus d'une minute.

TR/ AX
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Le vent les portera

Angers et Funk font le show

Varga a impasé un rythme de dingue des le début du
vélo, mais Angert n'a pas tardé a prendre la téte. Funk
a rapidement rejoint Angert en téte du peloton. S'en
sont suivies une véritable bataille et une sacrée partie de
manivelles entre les deux Allemands, qui ont atteint des
vitesses de plus de 60 km/h avec un fort vent... arriere.
Derriere eux, le jeune Danois Magnus Ditlev a remonté
le peloton et a essayé de combler I'écart, sans succes,
arrivant a T2 derriere eux en troisieme position. Funk a
realisé le vélo le plus rapide de la journée en 1:54:38, soit
une vitesse moyenne de plus de 47 km/h! Lauréat de deux
Challenge en 2021, St Polten et Walchsee (championnat
d'Europe moyenne distance), Funk a encore prouve
qu'il faudra compter sur lui sur longue distance pour les
saisons a venir.

En course a pied, Angert et Funk ont fait un mini “Iran
War", courant au coude a coude pendant les deux
premiers kilometres, mais Angert a dicté le rythme.

Il s'est rapidement détaché et a continué a creuser
I'écart sur le reste du peloton, remportant la course en
3:36:02. Pendant ce temps, derriere lui, Ditlev gagnait
du terrain sur Funk, le dépassant au 16e kilometre,
prenant la deuxieme place en 3:39:44. Funk sauvant
finalement sa troisieme place en 3:40:24, vingt secondes
seulement devant I'Autrichien Thomas Steger, auteur du
meilleur temps sur le semi-marathon avec un chrono
stratosphérigue de 1:06:17 ! Tout simplement la nouvelle
référence chronometrique sur half...

Apres plusieurs top 10 cette saison sur le circuit Ironman,
Angert a déclaré que la victoire a Samorin était une
sensation incroyable : « Sur le vélo, javais limpression de
voler, mais seulement sur la partie avec le vent arriére ! (rires)
Sur la course a pied, cétait difficile de courir sur le sable et
I'herbe, mais je me sentais vraiment bien aujourdhui. Frederik

L/

PAR CEDRIC LE SEC'H
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a comble l'ecart sur la partie du vélo
avec le vent de face, ce qui etait assez
impressionnant et lui a peut-étre codté
la victoire d la fin, mais c'est seulerment
sur la course a pied que je savais
que je pouvais gagner. Je me sentais
vraiment, vraiment bien dans le premier
tour. Ceest la que jai essaye de [aire
la différence et ¢ca a marché. Cest un
grand soulagement davoir gagne ici -

e

cestincroyable. »

Lucy Hall se fait une
renommeée en 2021

Dans la course féminine, la
Britannique Lucy Hall a mené du
début a la fin, sortant de l'eau en
26:51, mais avec Sara Perez Sala
(ESP) sur ses talons a moins de deux

secondes. Elles ont roulé “ensemble”
pendant la plus grande partie du
velo, tout en respectant la regle de
drafting de 20 metres jusqu'au 60e
kilometre, ou Lucy a encore plus
poussé et s'est detachée, entrant
dans le parc a T2 avec une avance
de trois minutes. Elle a d0 puiser
dans ses réserves pendant la course
a pied, mais a réussi a maintenir
son avance, remportant la victoire
en 4:10:44, juste 1:30 devant Perez
Sala. L’Ameéricaine Haley Chura a
regulierement gagneé du terrain sur
les deux leaders tout au long de
la course, mais elle a finalement
terminé troisieme en 4:14:38.

Victorieuse sur ce Challenge Samorin
et sur [llronman 70.3 Gdynia,
deuxieme sur I'Eton Dorney triathlon
(derriere Lucy Charles-Barclay) et sur
le Challenge Gdansk, Lucy Hall se fait
une renommee en 20271 et prouve



gu'elle a franchi un nouveau cap.

Elle a pourtant déclaré que cétait
une journée difficile et gu'elle ne s'y
attendait pas : « Jai vraiment couru de
maniére tres difficile et je ne sais pas
pourquol je m'inflige ¢a.  Jal explosé
sur la course a pied apres 12 km... Il
v avait tellement de chemin encore
a parcourir pour garder la forme et ce
niveau de performance, mais d partir
de ld, jai juste essayé de tenir le coup
pour franchir la ligne darrivee. Cétait un
parcours difficile et le vent de face sur
le vélo etait insensé, mais je me suis
vraiment surprise aujourd hui. Et la foule
sur la course d pied ma surmotivee ! »

Le fait de course: I'erreur
d'aiguillage a velo

Seule Francaise engagée sur la
course, Justine Mathieux a fait les
frais, avec 5 autres athlétes, d'une
erreur daiguillage sur le parcours
vélo. Sortie en 29:17 de l'eau, au
contact des meilleures avec Lisa
Norden, Fenella Landgrige, India Lee
ou encore Sarissa De Vries, Justine
pouvait nourrir de belles ambitions
sur cette course. Malheureusement,

apres une direction mal indiquée, le
groupe de 6 athletes s'est retrouve
a contresens du parcours vélo {!), ne
pouvant opérer un demi-tour que 6
kilometres plus loin. 12 km en plus
dans les cannes, 20 minutes de
retard... beaucoup trop a ce niveau
pour revenir dans la course.

Mettre le clignotant a droite est donc
la décision qui s'est "imposée” a la
Francaise.

« Décue, triste sont forcément les
premiers mots qui me viennent d
lesprit. Jai preferé ne pas terminer

Femmes

1 - Lucy Hall (GBR) - 4:10:44
2 - Sara Perez Sala (ESP) - 4:12:14
3 - Haley Chura (USA) - 4:14:38

méme si jaurais pu le faire comme a
Royan (en fin de saison I'année derniere
ou javais du attendre 7 minutes a T1),
car la fin de saison sannonce copieuse
avec un enchainement de courses.
Et je ne pouvais pas prendre le risque
de m'epuiser sur une course ou la
confrontation n'etait plus au rendez-
vous, di a ces 20 minutes de retard.
On garde le sourire et on se donne
deja rendez-vous dans une semaine en
espérant ne pas se tromper de parcours.
Meme si cest rageant, ce n'est que du
sport. » a par ailleurs déclaré Justine
SUr ses reseaux.

Les podiums

Hommes

1 - Florian Angert (ALL) - 3:36:02
2 - Magnus Elbaek Ditlev (DAN) - 3:39:44
3 - Frederik Funk (ALL) - 3:40:24

Tous les reésultats du Challenge The Championship : https:/thechampionship.de/race-information/results/
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VERY GOOD TRIP
A LAKE PLACID

O PAR CEDRIC LE SEC'H PHOTOS @DROITS RESERVES

Partir a I'aventure, vivre le réve américain. « Go big or go home ! » Cest ce qu'ont vécu la Suissesse
Joanna Ryter et les Frangais Romain Guillaume, Arnaud Guilloux et Antoine Méchin. A l'initiative de
David Lacombe, alias Dave Lac, cette bande de potes s'est en effet retrouvée sur les routes de I'état
de New York pour vivre ensemble la semaine précédant I'lronman Lake Placid (25 juillet), sur lequel ils
étaient engagés. Chauffeur de luxe a bord d'un pick-up, David a vibré aux rythmes des performances des
uns et des autres. L'homme est bavard, passionné, et ne tarit pas d'éloges sur les pros du triple effort
qui jonglent entre travail, entrainement et parfois vie de famille. Lui-méme pratiquant, il nous livre un
constat sans langue de bois de ce sport qui lui a « sauvé la vie » et qu'il veut faire évoluer...

David Lacombe, qui es-tu exactement ?

En plus de mon boulot, je suis modestement le manager ae Romain Guillaume etjai également une casquette
de sponsor de plusieurs athlétes. Par exemple, je viens de signer Sam Laidlow récemment. Jaime surtout le
triathlon ala folie, par rapport aux valeurs qu'il vehicule, par rapport aux athletes que j‘admire et qui d certains
egards sont pour moi de vrais extraterrestres | Car beaucoup ont un emploi d temps plein en paralléle. De
mon cote, jai commencé le triathlon sur un defi avec des collegues de travail. On s'était mis d'accord sur le
fait de courir le Triathlon de la Baule, il doit bien y avoir plus de 10 ans maintenant. A larrivée, je me suis
retrouvé seul d la faire car chacun avait des raisons de ne pas pouvoir y aller ! (rires) Et voila comment je
suis tombe dedans. Puis en 2017, quand je suis tombé malade, cest le triathlon qui m'a sorti de mon /it
dhopital... Jai couru I'Embrunman pour une association, Maladies Rares Info Services, car ma fille était
atteinte d'une maladie rare. Javais donc des raisons de porter haut et fort les couleurs de cette association.
Jai toujours éte tres investi dans le triathlon, avant a I'ACBB de Boulogne puis maintenant au Stade Francais.
Etjail eu la chance d'avoir un coach fantastique, Jonathan Tryoen, qui nous a malheureusement quitte trop
tot... Tout ¢a fait que j'ai une approche du sport particuliere avec une histoire qui m'est propre.

Derriére le manager, on sent bien le passionné. D'oul est donc venu cette idée de road trip a Lake
Placid avec Joanna Ryter, Romain Guillaume, Arnaud Guilloux et Antoine Méchin ?

En fait, en dehors de Lanzarote, on s'est rendu compte que cétait rare que les triathlétes frangais (ou
francophones) partagent un stage en commun. Ce que I'on voit habituellement, ce sont 2 athlétes qui se
retrouvent, par exemple a Font-Romeu ou Embrun. Alors que des athlétes qui decident de louer ensemble
une maison ou un appartement, de partager la logistique du voyage, de rigoler tout en étant sérieux et
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ambitieux sportivement pour se “tirer
la bourre” sur une compétition... jai
rarement vu c¢a. Le triathlon est un
sport individuel, et pour autant, il y a un
esprit collectif que I'on retrouve avant
et aprés la course. A I'époque, jécoutais
le podcast PPTC, et je leur avais
proposé de faire un podcast sur cette
thématique de triathlétes, copains
a la ville, qui décideraient de partir
ensemble sur une course pour partager
leur quotidien, en partageant le méme
logement, en se faisant a manger, tout
en gardant l'esprit compeétiteur le jour
J. Clest cette ambiance que jai voulu
recréer. Donc pour Lake Placid, l'idée
c'était de se dire : « on veut faire une
course et aller chercher la qualif’ pour
Hawai. Sauf pour Arnaud qui avait
deja la sienne aprés sa victoire a I'lM
de Wales en 2019. Lake Placid s'est
alors rapidement imposé comme la
course a faire, notamment en raison
du profil de la course, avec un dénivelé
qui convenait a tout le monde. Joanna
s'entraine en Suisse donc ¢a ne lui fait
pas peur. Romain habite a Embrun, il
adore ¢a. Arnaud est un puncheur et
Antoine est un trés bon coureur qui
prend plaisir quand il y a du dénivele.

Comment s’est déroulée la mise en
place d'un tel périple ?

Trés vite, on s'est heurté a des
difficultés administratives car pour aller
aux USA il faut le NIE (ndlr : National
Interest  Exceptions, exceptions
d'intérét national) ... Et I, merci la PTO
(Professional Triathletes Organisation)
qui aun réferent quipermet aux athlétes
et d leur entourage, famille et manager,
d'obtenir ce fameux “sésame” valable
12 mois. En ce qui nous concerne,
on a da avoir le NIE qguelques jours
seulement avant la course ! Pour le
reste, en tant que manager, je me suis
occupé d'effectuer les réservations du
logement et chacun s'est occupé de son
propre vol, sachant que nous avions
tous des points de depart differents.
Antoine partait de Royan, Arnaud de
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Chaque athlete essaie de s'en sortir tant
bien que mal.. Il faut professionnaliser le

triathlon sur la longue distance.

Brest, Romain d’Embrun puis Marseille,
Joanna de Zurich et moi de Paris.
Puis on s‘est dit « on va vivre le réve
ameéricain », donc on a loué un pick-up
! Et I'aventure a commencé comme ¢q,
une semaine avant la course.

Et une fois sur place ?

En fait, on a eu la chance d'avoir un peu
de communication sur Ironman Now
(ndlr: qui diffuse en direct les courses)
qui a fait un reportage “The French
Connection” avec un caméraman et un
speaker délegués, dans lequel on était
vraiment en mode naturel ! (rires) Les
coulisses du triathlon, quoi ! Le cote que
tu ne vois pas souvent. Ou comment tu
peux partir sur une course en bande de
potes, mais pas non plus pour enfiler
des perles ! La semaine s'est deroulée
ainsi, chacun ayant ses petites tdches
menageres. Ce qui est trés intéressant,
cest que chacun a sa routine et que
chacun respectait celles des autres. Par
exemple, Romain est tres meticuleux;
il emballe ses affaires dans du papier
bulle, il chronometre tout a l‘avance.
Arnaud, luj, est trés spontane. Joanna
avait moins d'expérience car elle
travaille a cote. Cetait vraiment son
premier full distance avec la volonte

daller chercher la qualif’ pour Kona.
Cetait aussi l'objectif commun. Chacun
respectait les entrainements des autres
et on se retrouvait pour des moments
de vie commune aux repas. Bien sur,
¢a parlait beaucoup de triathlon, mais
cest ¢ca qui est genial | Partager son
experience, ses angoisses, ses conseils,
ses astuces...

Quelles sont les spécificités liees a
la compétition que tu as pu relever
chezles 47?

Romain court sans capteur et sans
montre | Mais il va certainement y
revenir car il sest rendu compte qu'il
fallait analyser plus de data. A contrario,
Arnaud ne jure que par la FTP les watts,
la VMA, et étudie sur le site trirating.
com toutes les stats des athlétes deja
qualifies, les predictions de temps et
de classement en fonction du profil de
la course, des perfs des athletes etc.
Antoine, c'est encore un autre “délire”
Puis Joanna a un coach extraordinaire,
en la personne de Denis Terrapon, qui lui
envole toutes les traces GPS de toutes
ses sorties d faire. Par exemple, si elle
doit faire une sortie avec 45 minutes a
156 watts, elle fera une sortie avec 45
minutes a 156 watts... Chacun arrivait



donc a Lake Placid avec sa maniére
dapprehender la course, autant en
termes de routine pré-course que de
dietetique et approche scientifique du
sport.

Comment se fait-on une “place”
dans ce contexte ?

Jetais surtout un spectateur privilegie,
un peu comme un enfant ou un fan qui
cotoie des stars !

Etre au plus prés de triathlétes
professionnels a di étre riche
d’enseignements. Quelle est a
présent la prochaine étape ?

Des echanges que nous avons eus
pendant ce sgjour d Lake Placid, parmi
les triathletes professionnels, si- on
met de cote Jan Frodeno, Daniela Ryf
et Vincent Luis coté Francais, tres peu
peuvent tres bien vivre du triathlon.
J'estime que c'est un sport mal reconnu,
voire mal traité par les sponsors. Car il
v a pourtant de l'argent dans chacune
des disciplines... ¢ca se chiffre en millions
deuros. Ce qui n'est pas le cas dans le
triathlon, notamment avec les droits TV
car c'est plus difficile de retransmettre
une épreuve de 4 a 8 heures... Pour
prendre un autre exemple, un triathlete
comme Rudy VVon Berg, qui est a present
une valeur sdre de la longue distance,
gagne sa vie grace au triathlon, mais
on est a des “années lumiere” de ce que
gagne un coureur cycliste d'une equipe
du Pro Tour comme AGZR (Citroén
Team. Quelque part, ca me scandalise.
Alors jai éte extrémement attentif d la
creation de la PTO, que je suis depuis
lorigine. lls ont eu un peu de retard
a lallumage, quasiment 5 ans, mais
pour moi cest un modele. Comment
mettre du spectacle avec les meilleurs
triathletes, notamment avec la Collins
Cup, mettre de l'argent dans le triathlon
avec les prize money, mettre en place
un classement mondial... ils ont tout
compris !

Etdonc?
En parallele, jai fait un constat :

aujourd'hui, chaque athléte essaye de
s'en sortir tant bien que mal. Cest un
peu moins difficile pour les athléetes
féminines, qui  pour les marques
sont de meilleures “vitrines” de leurs
produits. Elles attirent plus facilement
des équipementiers. Mais ¢a reste de
la “cuisine’ ou chacun bricole pour
essayer de sen sortir. Pour peu que
les negociations ne reposent que
sur le nombre de followers sur leurs
reseaux, cest encore plus complique.
Alors je me suis dit, un peu a l'image
dune écurie de Formule 1 ou du
Team Bahrain Endurance 13, qu'l
fallait professionnaliser le triathlon en
France sur la longue distance. Avec ma
formation dadministrateur  judiciarre,
négocier des contrats, je le fais tous les
Jours. Ce qui m'intéresse, c'est de créer
un team de triathletes professionnels
longue distance, le Counlri Club, afin
qu'ils courent sous la méme banniere,
avec les mémes Vvélos, les mémes
trifonctions, les mémes marques de
roues et de chaussures... Selles de vélo
et nutrition, ok, cest plus personnel !
(rires)

Quelle est la raison majeure
de la volonté de créer un Team
professionnel ?

Plusieurs athlétes pros qui courent sous
la méme banniere, cela aura forcement
plus de poids, notamment aupres des

sponsors. 4 ou 5 athletes réunis au sein
du méme team, le rapport de force lors
des negociations nest plus le méme.
Encore une fois, il y a beaucoup d'argent
dans chaque discipline, et ca me fend le
ceeur que si peu de pros puissent vivre
du triathlon. Cest donc ¢a la genese de
creer ce team. Il faut structurer tout ¢a
et aider les athletes a mieux negocier
avec leurs sponsors, a étre plus serein
financierement afin qu'ils puissent se
consacrer d fond a leur pratique.

Quelle est la perspective de la
création de ce team ?

La perspective, cest septembre 2022,
en regroupant des athletes sympa,
cool, mais aussi des performers remplis
dambition ! Nous devons commencer
a communiquer intelligemment dessus
pour sensibiliser les sponsors.

Un dernier message ?

Le message que je veux [aire passer,
cest que, daccord, le triathlon est un
sport individuel, mais lorsque l'on se
retrouve tous dans le parc d vélo ou
au depart natation, il y a un esprit de
corps qui est quand méme incroyable.
Et cest un des seuls sports ou les
amateurs courent avec les pros, ce qui
les humanise encore plus. Car ils sont
comme tout le monde et la plupart ont
un boulot a coté pour s'en sortir.
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Road trip a Lake Placid,
ce qu'en ont retenu les
pros de la bande

Joanna Ryter, 3é a I'lronman
Lake Placid (qualifiee pour
Kona)

Que retiens-tu de ce road trip entre
potes a Lake Placid ?

Rires, — bonne  humeur,  partage,
performances et emotions étaient les
maitres mots de cette petite semaine
a l'autre bout du monde avec Romain,
Arnaud Antoine et David | Des notre
voyage de New York a Lake Placid,
dans notre gros pick-up américain,
Jai su quon allait forcément passer
un beau moment aux USA. lls mont
tres bien entourée et soutenue (bien
taquinée aussi, forcément) et c'etait tres
enrichissant de partager ces moments
davant course avec trois professionnels
aguerris qui ont déa  beaucoup
dexperiences dans le domaine du sport
professionnel,

Coté course et performance, est-ce
que cela t'a boostée ?

Cetait la premiere fois que je me
rendais d une compeétition avec d'autres
personnes. Jai I'habitude de voyager
seule et de me mettre rapidement
dans une bulle de concentration pour
étre vraiment ‘focus” le jour J. Jai
tellement rigole tous les jours avec
cette equipe que javais peur de ne pas
étre concentrée le jour de la course.
Mais au contraire, Jétais trés detendue
et sereine, l'esprit allege avec juste la
petite dose suffisante de stress positif
et dadrénaline avant que le depart ne
soit donne. Jai dailleurs dit a Romain
Juste avant notre depart «Si la course ne
se passe pas comme préevu, au moins
on aura passé une belle semaine tous
ensemble !» Et finalement jai réussi

a prendre toute ['énergie positive des
la ressortir durant ['lronman. Jai eu un
plaisir fou durant toute la course !
Serais-tu préte a renouveler
I'expérience ?

Clairement ! Jai eu énormément de
plaisir a partager les moments davant
et apres course avec cette belle equipe.
On fait tous beaucoup de sacrifices
pour pouvoir briller sur les objectifs que
l'on se fixe. Cest important davoir une
bande de copains avec soi pour penser
a autre chose si on est décu de notre
Journée ou pour féter la performance
sl tout s'est bien passé. Dans tous les
cas, Il faut garder en téte les belles
choses que le voyage nous a apportees.
Pouvoir partager ces emotions avec
dautres personnes qui peuvent se
rendre compte de ce que l'on ressent
est un gros plus.

Antoine Méchin, 4éal'lronman
Lake Placid (finalement
déclassé pour pénalité non
effectuée)

Que retiens-tu de ce road trip entre

potes a Lake Placid ?

Un excellent sgjour en terre américaine,
de belles rencontres avec Joanna et
David que je ne connaissais pas, une
epreuve magnifique et bien organisée.
Beaucoup de rigolades, de vrais bons
moments de vie, et des performances
au rendez-vous. COté course, je suis tres
content de ce que jai fait et du niveau
que jai reussi d atteindre ce jour-la.
Sans cette erreur de compréhension
de larbitre, jallais @ Hawai pour ma
premiéere réelle tentative en pro. Je vais
continuer dans cette lignée, méme si
moralement jai et jai toujours un peu
de mal d encaisser une telle aesillusion...

Coté course et performance, est-ce
que cela t'a boosté ?

Oui bien sdr. Ca motive davantage détre
plusieurs dans une méme optique de
performance. Javais déja passe une
semaine avec Arnaud, quelques jours
avant les USA pour la préparation de
cette course, et I'emulation entre nous
rend les choses plus sympas. Apres, sur
la course, nous sommes des rivaux et
sl faut prendre la qualif’ @ l'autre, on
ne va pas se géner, mais tout ¢ca nous
amene vers le haut et vers le meilleur
que l'on peut faire le jour J. Quand tu fais



une bonne course, tu es content de toi,
mais si en plus de ¢a les potes sortent
aussi un gros truc, c'est excellent !
Serais-tu prét a renouveler
I'expérience ?

Oh oui carrément. On apprend toujours
des choses au contact dautres
triathletes pros, des trucs a eviter
parfois, mais souvent des trucs qui
peuvent tinspirer pour la suite de ta
carriere perso. Romain a enormément
dexpéerience au plus haut niveay,
cest une bible de llronman sur les
10 dernieres années, cest super
interessant.  Puis surtout on passe
vraiment d'excellents moments, ce sont
souvent des souvenirs mémorables.
On se connait quasi tous entre pros, et
on sait avec qui on a des dffinites pour
partir serein sur des periples comme
¢a. Avec le temps, on arrive a anticiper
le comportement des collegues aussi.
Arnaud est un peu comme moi (enfin
bien pire ,-)) sur lanticipation des
reservations par exemple, ¢a je le sais
maintenant. Heureusement qu'on a
les autres collegues pour rattraper nos
“‘conneries”!

Arnaud Guilloux, 2e a
I'lronman Lake Placid (était
déja qualifié pour Kona)

Que retiens-tu de ce road trip entre
potes a Lake Placid ?

Il'y a plusieurs aspects que je retiens de
ce road trip aux USA :

1- la performance que je réalise qui me
rassure pour la suite de la saison.

2- la bande de potes, que je connais
depuis presque 3 ans (hormis Joanna),
qui sont toujours préts pour la rigolade,
mais aussi sérieux quand il le faut (quoi
que...)

3- la course était vraiment belle dans

un environnement naturel ! Rien a voir
avec le New York que I'on connait !

Coté course et performance, est-ce
que cela t'a boosté ?

Cotécourse, jesavais quej allais partager
une partie de la course avec Romain
et Antoine (d'apres sa progression en
natation). /'étais tres heureux et rassurée
détre en téte de la course avec Romain.
Cela ma rappelé de trés bons souvenirs,
plus particulierement I'lronman du pays
de Galles en 2019, mon Ter podium
sur le label avec un deroulé de course
assez similaire. Je voulais que Komain
et Antoine performent sur cette course
pour me rejoindre a Kona. Il y avait de
bonnes possibilités, mais I'lronman est
une distance compliquée et souvent rien
ne se passe vraiment comme prevu...

Serais-tu prét a renouveler
I'expérience ?

Carrément ! Je signe ou 7

Romain Guillaume, 8é a

I'lronman Lake Placid
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Que retiens-tu de ce road trip entre
potes a Lake Placid ?

Une performance moyenne mais de
belles parties de rigolades !

Coté course et performance, est-ce
que cela t'a boosté ?

Honnétement cela ne na pas
specialement booste détre avec les
potes sur la course puisque le triathlon
est avant tout une épreuve individuelle.
Et surtout sur distance lronman.
Toutefois, cest toujours sympa davoir
les copains sur la course et de suivre
leur parcours !lls étaient tous costauds
et jetais super content pour eux !
Serais-tu prét a renouveler
I'expérience ?

Oui sans heésitation ! Avec de bons
copains, en respectant le rythme de
chacun, rien n'empéche dallier le coté
convivial @ la performance | Joanna,
Arnaud et Antoine en sont la preuve !
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AMATEURS : LE DUO DU MOIS

NADINE FLEURY
&
FLORIAN MESSINA

/

PROPOS RECUEILLIS PAR CAROLE TANGUY
PHOTOS DROITS RESERVES

PParce que le triathlon, c'est aussi vous, les amateurs,
les groupes d'dge, qui participez au développement de ce
sport. Par votre passion, votre investissement. Vous vibrez,
vous vivez swim-bike-run. Et vous lisez Trimax Magazine,
ou interagissez réguliérement avec nous sur nos réseaux !
Alors pour vous remercier pour tout ¢a, nous avons décidé
de mettre a I'honneur un duo d'amateurs homme / femme
(parité oblige !, en mode portrait. Et ce mois-ci, place d
Nadine et Florian, deux athlétes réunis autour d'un méme
destin, le mythe de 'Embrunman.

Nadine Fleury

Nadine est mariée, a 3 grands enfants et peut
étredes petits enfants ? A 63 ans, Nadine court
entre son cabinet de médecin généraliste, ses
diners entre amis et ses entrainements. I
n'y a pas d'age pour vivre ses réves, voire il
y a urgence de les réaliser ! Bienvenue dans
le monde de Nadine, une grande femme
aux bouclettes flamboyantes et au sourire
toujours sur grand plateau, 52 dents bien
mordantes de joie.

Rouen

Nadine grandit dans une famille heureuse et modeste
a Rouen. On part au bord de la mer dans le Nord de la
France et on a des réves plein les yeux. Elle v grandit et
déecide de suivre des études de médecine qu'elle réussit

grace a sa forte capacité de travail et ses convictions. On
ne devient pas médecin par hasard. Nadine se marie et
aura trais garcons. Son mari a lancé sa carriere chez EDF
et la famille est bien “installée”

Vacances a la Nartelle

Toute la famille quitte Rouen pour profiter du soleil et
de la Méditerranée, plus azur et un peu plus chaude
gue la Manche (ce qui n'éte absolument rien au charme
des plages de la Manche !), et prend ses quartiers d'éte
a Sainte Maxime dans le Var. Il fait chaud, il fait beau, le
soleil brille plus longtemps... C'est décidé : Nadine veut
changer de vie.

Adieu Rouen

C'est ainsi que Nadine doit céder sa patientele a d'autres
praticiens et que son mari demissionne d'EDF. Oui, vous
avez bien lu : démissionner d'EDF. C'est courageux. Trois
garcons dont un qui restera poursuivre ses etudes dans
la ville d'origine, et les deux plus jeunes suivront, non
sans mal de déracinement puisqu'il faut tout refaire. Tout
est nouveau. Retrouver ses margues, se faire des amis,
reorganiser sa vie, son guotidien.

Bonjour la Nartelle

Petit coin de paradis que Nadine a déecidé d'investir
avec sa famille pour y vivre son bonheur toute I'année
et plus uniguement deux ou trois petites semaines de
I'eté. S'y installer pour vy vivre. Y développer une nouvelle
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patientele, trouver des amis pour ses
jeunes, et trouver un nouveau job
pour monsieur !

Mettre les voiles
Cela a toujours été un projet familial
ici on navigue. First 26 pour la
famille, on aime avoir du vent dans
les cheveux et des embruns sur les
lunettes. Quand on aime la mer, on
veut la sentir chaque jour. Un contact
physique indispensable régenérant.
Le plein dénergie pour relever
davantage ses aventures du petit
guotidien parfois insipide.

Apprendre a nager

Nadine se met au triathlon a
cinguante ans. Maintenant qu'elle
habite a la mer, elle apprend a nager
et a découvrir les activités variees
qu'offre la nature. Vélo et course a
pied suivront. Pourquoi ? Parce que
Nadine a en téte de faire le triathlon
de Saint Tropez une fois installée.

Sprint Saint Tropez

Un triathlon sur la plage sauvage,
dans une mer limpide (et fraiche). On
ne se pose pas de question: juste 750
metres de natation : « J'arriverai bien
aux bouées d'une maniere ou d'une
autre et retour sur la plage ». Non
ce n'est pas bien loin. Pour Nadine :
tout est faisable. Avec le sourire. A
son rythme, hein ! On a dit tranquille.
Le vélo sur la route des plages au
bord des vignes, la course a pied sur
la plage... quel bonheur ! C'est parti
pour une nouvelle page de sa vie.

Passion triathlon

Saint-Tropez a laissé un  godt
d'inacheveé : « Quoi ? C'est déja fini ?
On fait quoi maintenant ? » Direction
distance olympique de Nice en
septembre, ¢a a l'air trop sympa ce
sport... Et voila qu'elle enchaine les
distances olympiques partout ou
elle se rend. A la cinquantaine, fini la
bedaine ! On prend sa vie en main et
chacun fait ce qu'il lui plait.

Triathlon : venez comme vous étes

Pas besoin d'étre jeune, belle ou beay,
athlétique. Pas besoin d'étre bronzée
ou tatouée, d'étre "musculeusement”

dessinée. D'étre a la mode avec
V0S chaussettes remontees
assorties a votre belle brassiere
fluo négligemment remontée sur
vos abdos dessinés. Qui cest joli
et agréable ce cours d'anatomie a
chague séance natation. Mais ce
go(t de l'effort est le méme pour
tous. Ce dossard porté un jour de
course est le méme, que vous soyez
magnifiquement XXL et que vous
“tordiez " votre bike quand vous
montez I'lzoard, qu'il pleure et couine
quand vous tentez une danseuse
a Brunissard : soyez fieres et fiers.
Qui que vous soyez, vous en taille
XS au XXL, le triathlon vous accueille
a bras ouverts. Comme Nadine. Vos
emotions seront décuplées comme
un interminable jeu de miroir ot l'on
se cherche et ne se trouve plus. Ou
l'on se déforme et ne se reconnait
plus. Puis nous nous retrouvons tous
a la fin pour refaire le match, arrivés,
ou pas, DNS, DNF, WTF du moment

gu'on est la. Ensemble. Tout devient
possible.

Un Ironman a 60 ans

Oui, Nadine est rock'nroll. 60 ans,
‘so what ?" Notre triathlete toute
distance et tout terrain s'inscrit a
Ilronman de Nice en 2019. Une
course fantastique, bien entrainée
en fanction de son emploi du temps
de médecin généraliste (vous savez,
ceux qui bossent sans horaires, qui
vous accueillent toujours poliment
et qui voient toute la journée
des maladies, des drames et des
néevroses ?) Oui, eux. Ces professions
meédicales et nos droits que nous
prenons pour acquis. Merci. Nadine
"nose” ses mercredis et s'entraine
puisque la discipline, la motivation
et les bons amis I'emmenent la ou
elle veut aller. Sur la finishline, elle
est accuelllie par Manon Genet et
encouragee par son club et des
centaines d'inconnus. Merci a celle
ou celui qui a eu l'idée d'inscrire les
prenoms sur les dossards, ¢a vous
change une course.,



Pourquoi pas Embrun ?

Alors ? Nadine, 60 ans, finit I'lronman
de Nice sans trop de courbatures ni
douleurs, avec un peu trop d'aisance
respiratoire et de bonheur. Allez, c'est
parti pour Embrun ! Une préparation
longue, difficile a concilier avec la
période, comme tout le monde, mais
C'est décidé, Nadine prendra quand
méme le départ, comme Sarah,
Denis, Olivier, Florian gu'elle ne
connait pas, et les autres. Les filles
partent avant, il fait nuit. Puis arrivée
a la premiere bouée, le jour se leve
avec calme et douceur, réveillé par le
clapotis des courageuses nageuses
qui ont decide de braver les éléements
et forcer leur destin en ce 15 aodt
2021,

Embrun : DNF

Mais sur le départ | Et ¢a n'est pas
rien. Pourquoi 7 Parce gu'il faut avoir
cette dose de courage pour s'inscrire,
si la course commence a ce fameux
clic. Aumoment ou tu as ton numero
de dossard et ou ton nom figure sur
la start-list. Ou tu t'entraines comme

Florian Messina

Le Sud-Ouest est mis a
I'honneur grace a Florian
Messina, 27 ans, natif
de Lezignan-Corbiéres.
Aujourd’hui  ingénieur en
développement de produits
mécaniques a Toulouse.
Florian s‘est converti au
triathlon il y quatre ans et
s'attaque au monstre de I'été :
I'Embrunman 2021. Il puise sa
force au sein de I'association
Les petites Bosses https:/
www.lespetitesbosses.com/
et tout particuliérement pour
soutenir Eloise, 7 ans, qui
I'accompagnera et le motivera
tout au long de son @prouvante
épopée le 15 aoiit !

Nadine pour terminer. Ou performer,
peu importe. Tu v es. Rien que cette
étape en dit long. Nadine sort de
l'eau, se change et enfourche son
Specialized Custom Rainbow pour
arriver le plus loin possible. Franchir
le Rubicon. Oui, plus haut, plus fort,
plus loin : c'est Nadine. Peu importe
I'age. Arvieux et le temps limite qui se
compresse... Brunissard deviendra
infranchissable et Nadine ne veut pas
mettre son corps en souffrance dans
cette etouffante chaleur aoGtienne.
Ce n'est pas grave. Elle s'est arrétee
a temps. Médecin, elle a vu certains
franchir cette limite de souffrance
gu'elle s'est jurée de ne pas caresser.
Une course doit rester un minimum
confortable et Nadine veut garder
ce coté plaisir dans leffort. Mais
Embrun est un mythe qui confirme
sa réputation.

Un réve : Embrun 2024

Paris aura ses Jeux Olympiques et
Nadine aura son Embrunman. Qui
la suivra ? Cette course n‘aura pas
été un échec mais un apprentissage.

Gagner en puissance et vitesse
a velo, travailler encore, quel gue
sait l'age, revenir encore plus préte.
L'expérience aura été belle.

— Ehbref—

Une qualité ? Un défaut que tu détestes ?
La gentillesse, une vraie belle qualité.
Mais alors, radins : s'abstenir.

Musique ?
Michael Jackson en intégralité.

Lectures ?
Des thrillers (oui Michael) ou des romans
a l'eau de rose.

En fait, avec Nadine, tout devient pos-
sible. Encore une formidable personne
qui reléve la vie avec le sourire, et pour-
Suit ses réves avec un immense bonheur
communicatif et partagé.
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Enfance a Narbonne

Florian pratique la natation depuis
son plus jeune age et poursuit la
compétition jusqu'au niveau national
sur 50 meétres nage libre en 25.94
et 100 metres nage libre en 56.3
I Forcément, la technique et le
golt de la compétition forgent un
mental bien ancré pour la suite de
son aventure, surtout quand Florian
passe au cyclisme sur son temps
libre pour varier les plaisirs.

Les études vs. le sport

Florian a toujours eu l'esprit tres
inventif, aimant construire et
participer au développement de
produit ! C'est tout naturellement
vers le metier d'ingénieur gu'il se
tourne lorsqu'il s'agit de trouver sa
voie. Il poursuit un apprentissage a
Toulouse plus concretpourapprendre
rapidement un métier et intégre une
école d'Ingénieur toulousaine. Il met
de coté sa passion pour le sport pour
celle des études. Une fois lancé dans
son passionnant metier d'ingénieur
en mécanique, il reprend petit a petit
du service en natation, cyclisme...
puis la course a pied.

Triathlon de Narbonne

C'est a Narbonne que tout (re)
commence ! Florian nous a signifié
qu'il sait déja nager, et enchainer
les longueurs ne l'enflamme plus.
Le cyclisme fait partie de ses
hobbies et courir le devient. Hop !
Hop ! Hop ! Inscription au triathlon
sprint de Narbonne, juste pour vair.
Que c'est facile sans entrainement
I Prochaine étape ? Le half de La
Ciotat puis celui d'’Aix-en-Provence
ou la, Florian met davantage de
rigueur dans l'entrainement. Par
conséquent, la course se passe bien.
Etoui, iln'y a pas de secret. Travailler,
s'entrainer avec régularité assurent

de meilleures sensations lors de
la course ! Prochain half Ironman :
Marbella'!

Le réve de beaucoup de triathlétes :
Ironman.

Mais  pas  nimporte  lequel,
I'Embrunman. Le 15 aolt 2021.
Florian révait de prendre le départ du
mythique Embrunman, s'inscrit et se
lance dans une intense préparation
de 8 mais. Seul. Sans coach. Inspiré
par ses lectures et des plans diffusés
dans la presse spécialisée. Il croise
des triathletes du pays dans ses
entrainements au Col d'lzoard, qui
lui prodiguent des conseils qu'il
appliquera. Florian s'entraine seul
pour s'attaquer a un bien gros
moarceau. Se sent-il capable d'aller
au bout ? Ici tout est inconnu. Seuls
I'numilité et le travail comptent.

Embrunman pour Eloise et les
Petites Bosses
Pouvoir pratiquer son sport est une

chance. Marcher, courir, attraper un
ballon est instinctif pour beaucoup et
pourtant, tous les enfants n‘ont pas
cette chance. Face a cette injustice
de la nature, Florian décide de préter
ses jambes, donner son ceeur et
distribuer de sinceres sourires. Il veut
le faire pour les enfants. Ceux qu'il
n'a pas encore et ceux qu'il a envie
d'emmener avec lui pour partager
ses aventures sportives.

Mais comment trouver
association ?

Depuis quelques années, Florian fait
des recherches dans cette optique.
Aider les enfants. Il contacte les
Petites Bosses puis part a Albi
rencontrer la famille de la petite
Eloise. Expliquer son projet un peu
flou, avec un sport un peu fou, gui
embrasse un tel élan de solidarité et
de partage que tout ce petit monde
se retrouve a Embrun le 15 aodt
2021 pour (sup)porter Florian tout
au long de la course.

une
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Pourquoi ?
Tout simplement

donner
de la visibilité a une organisation

pour

dont le but est de récolter de
I'argent pour aider les parents a
promulguer les soins essentiels
a leurs enfants polyhandicapés,
acheter le matériel nécessaire
pour le bien-étre des enfants qui
grandissent et nécessitent des
aménagements divers, notamment
dans l'accessibilité des logements,
des moyens de déplacements par
exemple. Donc oui, des tombolas
sont organisées, des conférences,
mécénats et des débats ouverts
pour faire connaitre certaines
maladies et inclure le handicap dans
notre société. Moins de tabou, plus
d'inclusion et de salidarité pour ces
familles.

5h30, le 15 ao(t 2021

Beaucoup de monde. Du soutien,
tout le monde est la ! La veille
pourtant, Florian est ailleurs. Difficile
de manger, impossible de parler
et de partager. 5h30, un immense
bonheur I'envahit. Etre 1a. Prendre
ce mythique départ dans une nuit
calme qui s'efface dans I'eau du Lac
de Serre-Poncon. Etre 13 ol les réves
se réalisent.

15 heures de sensations fortes

Une natation souple pour Florian,
puis un vélo exigeant comme tout
le monde sait. La chaleur étouffe
beaucoup de triathletes des Arvieux
et ses pentes rectilignes a 8%... Un
avant-golt de Brunissard et ses
passages a 10% sur une poignée de
kilomeétres. Difficile par ces chaudes
températures et I'altitude. Ne penser
qu'a boire et manger. Avancer. Le
sommet ne signifie pas la fin des
hostilités, il en reste encore. Boire
et manger. Vivement Chalvet et

heureusement Eloise est la. Puis
Embrun, le parc et.. I'attaque du
marathon. Tout se passe a peu
prés normalement jusqu'au 25éme
kilomeétre. Puis KO. Les amis, la
famille, Eloise et sa famille donnent
du courage a Florian qui sombre
dans un autre monde pour fixer ses
pieds, I'un devant 'autre, sans aucun
signe, pour utiliser le peu d'énergie
qu'il reste pour avancer. Et terminer.
Penser au tapis bleu. Derniere ligne
droite : celle ot on oublie tous les
sacrifices pour la concrétisation
d'un réve, possible celui-ci, de venir

Prochains réves ? Le prochain c'est
le 13 aolt 2022 : mariage avec
Anais ! Puis fonder une famille. Et
continuer le triathlon ! Pourquoi pas
le Norseman ?

Qualité 7 La rigueur a dirigeé les huit
derniers mois quand la motivation
fluctuait au cours des semaines de
travail a 40 heures.

TRl AX

En bref

Finisher de 'EmbrunMan.

« Tu ne vas pas y arriver, c'est trop
dur. »

Merci pour le conseil. Les "amis” et
la famille qui découragent de cette
maniere et détruisent les réves
possibles des triathlétes que vous
étes sont a éviter. Pourquoi tu ne
bois pas des biéres avec tes potes
? Justement pour ce moment ou
tu franchis la ligne. Ou encore celui
ou l'organisateur de la course te
remet la médaille de Finisher de
I'EmbrunMan. Simple, basique.

"Patate musique 7" Ecoute des
podcasts de motivation et « Lose
Yourself » d’Eminem comme avant
les compétitions de natation.

Lecture ? Beaucoup !

Mantra ? La seule limite est celle
gu'on s'impose.
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NUTRITION

Parce que la nutrition est bien souvent considérée (a juste titre !) comme la 4é discipline du triathlon, d'‘autant plus sur
longue distance, il nous est apparu évident de vous proposer des recettes équilibrées, comme partie intégrante de vos
entrainements, préparations et phases de récupération. Mais surtout des recettes gourmandes ! Car I'alimentation du
sportif doit effectivement rester un plaisir pour les papilles. Ce mois-ci, Tristan, triathléte passionné par l'effort et les
fourneaux, vous propose une “double dose” avec deux recettes ! Nous vous souhaitons une bonne dégustation !

Thistan Peugeot - tiathlon et blog, food,

«Je mappelle Tristan Peugeot. J'ai deux passions dans la vie : la cuisine et le triathlon. Le sport a transforme ma vision culinaire
au moment de ma prépa Embrunman, la nutrition étant si fondamentale pour performer. Je tiens un blog food (peugeot-
tristan.fr) depuis ma transition végétarienne début 2020, pour montrer que I'on peut se faire plaisir en mangeant sainement
et que manger "veggie” est tout sauf triste. »

Sa hecette 7 .

Les Jalgels

Ete oblige, un petit goit de vacances et d'escapade
avec cette spécialité culinaire orientale.

Ingrédients :

» 500 g de pois chiches secs

» 3 (Cdebicarbonate

» 7 bouquet de persil/coriandre en fonction de votre
goat

» 4 goussesdall

= 3o0ignons de taille moyenne

»  3(Cdecumin

» 2 (Cdge coriandre moulue

» 3 (S5defarine ou de fecule

»  seletpoivre




Déroulé:

» Faire tremper les pois-chiche avec le
bicarbonate dans un récipient rempli
d'eau pendant au moins 12h.

»  Mélangez les herbes, I'all, l'oignon, le sel,
le poivre, la coriandre.,

»  Mixez les pois chiches égouttés.

» Melangez les deux préparations.

«  Ajoutez la farine.

» Formez des boulettes dans la paume de
la main.

» Portez une huile végétale a ébullition et
plongez délicatement les falafels. Quand
lls sont doreés, c'est prét !

» A déguster avec une sauce blanche a base d'ail,
d'herbes et de fromage blanc.




Une recette super simple pour accompagner vos pasta-party !

Ingrédients :

» 45 gde pignons de pin (petites astuces si vous n'en avez pas,
utilisez des noisettes, des amandes, des noix...)

» 40 gde [eullles de basilic

» 40 gdeparmesan

» 7 gousse dail je suis fan dail alors jen mets méme 2)

» 7 (Sdhulle dolive

» 2 (Sdejus de citron jaune

» 2 pincee de sel, 1 pincée de poivre

Déroulé:

»  Mettre tous les ingrédients dans un hachoir
et mixer tres finement.

» Etcestdéjaprét!

» A conserver 5 jours maximum dans un
recipient fermeé dans le réfrigérateur.
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S’ENTRAINER
AVEC DES
PARATRIATHLETES

DOSSIER DU
MOIS

Le mois d‘aodt a été fort en émotions, que ce soit avec les
Jeux Olympiques dans un premier temps et puis les Jeux
Paralympiques a la fin du mois. A Rio, Gwladys Lemoussu
avait glané la médaille de bronze dans la catégorie PT4 (G
présent PTS5). A Tokyo, c’est l'or et le bronze que sont allés
chercher nos triathlétes (voir notre article a ce sujet).

Ce sport moderne, dynamique et excitant voit ses athlétes
concourir sur un format traditionnel de la distance sprint
(750 m de natation, 20 km de vélo et 5 km de course a
pied) mais avec des différences. Apreés la partie natation,
les paratriathlétes peuvent récupeérer leur équipement
d‘assistance dans la zone “pré-transition” avant d'entrer
dans la zone transition. Zoom sur le paratriathlon et ses
athletes hors du commun...

Les catégories en paratriathlon

'y a neuf classes sportives en paratriathlon qui
concourent dans six épreuves medaillées :

= PTWC1 - Les utilisateurs de fauteuils roulants les
plus en situation de handicap. Les athletes doivent




utiliser un vélo a main coucheé sur le parcours de vélo
et un fauteuil roulant de course sur la partie de course
a pied. Cette catégorie comprend les athletes ayant
une limitation d'activité comparable et une déficience,
mais sans s'y limiter, de la puissance musculaire, une
déficience des membres, une hypertonie, une ataxie
ou une athetose.

PTWC2 - Les utilisateurs de fauteuils roulants les
moins handicapés. Les athletes doivent utiliser un
vélo a main couché sur le parcours de velo et un
fauteuil roulant de course sur le segment de course
a pied. Cette catégorie comprend les athletes ayant
une limitation d'activité comparable et une déficience,
mais sans s'y limiter, de la puissance musculaire, une
déficience des membres, une hypertonie, une ataxie
ou une athétose.

PTS2 - Les athletes ayant des déficiences séveres.
Dans les segments vélo et course, les athlétes
amputés peuvent utiliser une prothese approuvée
ou d'autres dispositifs de soutien. Cette catégorie

comprend les athletes ayant une limitation d'activité
comparable et une déficience, mais sans s'y limiter,
une déficience des membres, une hypertonie,
une ataxie et/ou une athétose, une diminution
de la puissance musculaire ou de I'amplitude des
mouvements.

PTS3 - Lles athletes ayant des altérations
significatives. Dans les segments vélo et course,
les athletes amputés peuvent utiliser une prothese
approuvee ou d'autres dispositifs de soutien. Cette
catégorie comprend les athletes ayant une limitation
d'activité comparable et une déficience, mais sans s'y
limiter, une déficience des membres, une hypertonie,
une ataxie et/ou une athétose, une diminution
de la puissance musculaire ou de I'amplitude des
mouvements.

PAR SIMON BILLEAU
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PTS4 - Les athletes ayant des
deficiences  moderées.  Dans
les segments vélo et course,
les athletes amputés peuvent
utiliser une prothése approuvée
ou d'autres dispositifs de soutien.
Cette catégorie comprend les
athletes ayant une limitation
d'activite comparable et une
déficience, mais sans s'y limiter,
une déficience des membres,
une hypertonie, une ataxie et/
ou une athétose, une diminution
de la puissance musculaire ou de
I'amplitude des mouvements.

PTS5 - Les athletes ayant des
deéficiences légeres. Dans les
segments vélo et course, les
athletes  amputés  peuvent
utiliser une prothese approuvée
ou d'autres dispositifs de soutien.
Comprend les athletes ayant une
limitation d'activité comparable
et une deficience, mais sans
s'y limiter, une déficience des
membres, une hypertonie, une
ataxie et/ou une athétose, une
diminution de la puissance
musculaire ou de I'amplitude des
mouvements.

PTVI1 - Cettecategoriecomprend
les athletes totalement aveugles,
depuis l'absence de perception
de la lumiere dans les deux yeux
jusqu'a une certaine perception
de la lumiere. Un guide est
obligatoire tout au long de la
course. Lathlete doit rouler en
tandem pendant la partie vélo.
Un guide de la méme nationalité
et du méme sexe est obligatoire
tout au long de la course.

PTVI2 - (Cette catégorie
comprend les athletes qui sont
des athletes malvoyants plus
severes. Un guide est obligatoire
toutaulongdelacourse. athlete
doit rouler en tandem pendant la

partie vélo. Un guide de la méme
nationalité et du méme sexe
est obligatoire tout au long de
la course, en tandem pendant le
segment vélo.

» PTVI3 - (ette catégorie
comprend les athletes qui sont
des athletes malvoyants mains
severes. Un guide est obligatoire
toutaulongdelacourse. Lathlete
doit rouler en tandem pendant
le segment vélo. Un guide de la
méme nationalité et du méme
sexe est obligatoire tout au long
de la course..

Les catégories PTWCT et PTWC2
concourent dans la méme épreuve
de médaille PTWC. Toutes les classes
ambulantes (PTS2-PTS5) concourent
dans leur propre épreuve medaillée
et les trois catégories d'athletes
malvoyants (PTVI1, PTVI2 et PTVI3)
concourent dans I'épreuve medaillée

TRl AX

PTVI. Aux Jeux Paralympigues de
Tokyo, les catégories en lice étaient
. PTS2 Femmes, PTS4 Hommes,
PTVI Hommes & Femmes, PTWC
Homme & Femmes, PTS5 Hommes
& Femmes.

Ces Jeux Paralympigues de Tokyo
ont une double signification a mes
yeux. lls sont, d'une part, organisés
lors d'une pandémie mondiale, ce qui
est déja un exploit en soi, mais aussi
et surtout, ces paratriathletes nous
montrent a toutes et tous que rien
n'est impossible.

Nous allons donc nous concentrer
Ce mMois-Ci sur les paratriathletes et
notamment commentles accueillirau
sein des clubs, comment s'entrainer
avec eux pour gue nos clubs qui
portent en eux-meémes un message
vecteur de solidarité, d'entraide et de
convivialité se posent en un véeritable
modele de societé au-dela des
différences.
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L'intégration dans les
clubs

Commencons par quelques chiffres.
La France est composée de 67
millions d'habitants. De ces 67
millions, 12 millions dentre eux
sont des personnes en situation de
handicap, soit environ 1 personne
sur 5. Par ailleurs, dans la population,
34% des personnes ne pratiquent
pas d'activité physique, alors qu'ils
sont 48% chez les personnes en
situation de handicap a en faire.
Plus spécifiguement, la Fédération
Francaise de Triathlon compte 60 000
licenciés dont 152 paratriathletes en
2020, contre 57 en 2009.

Ces chiffres nous montrent plusieurs
choses. La premiere, c'est que le
reservoir de potentiels pratiquants
sportifs ayant un handicap est sous-
estimeé. Par ailleurs, cette population
ne pratigue pas autant que leur pairs
"valides” On ne peut que s'attrister
de cet écart et il reflete en partie la
meconnaissance de la singularité des
personnes en situation de handicap.
Et par conséquent leur acces au
sport, et donc a une vie sociale
pleine et épanouie. Chaque club de
triathlon en France a la possibilité
d'accuelllir en son sein une ou
plusieurs personnes en situation de
handicap. La premiere des choses
a s'assurer est la volonté du consell
d'administration d'ouvrir ses portes
a cette population particuliere,
d'apres Patrice Barthoux, président
du club de Montélimar, dont 15
paratriathletes composent les rangs
de ce club d’Auvergne Rhone Alpes.
Ensuite, il est bon de savoir que les
paratriathletes recherchent a étre
considérées comme des personnes
“valides” a part entiere. Ce sont
souventpluslestriathlétes classiques
qui craignent les difféerences.  «

'entrainement d'une personne en
situation de handicap ? Cest de
prendre en compte ses spécificités
pour lui proposer un entrainement
adapté et proposer des remediations
» selon Cyrille Mazure, CTN en charge
du développement du paratriathlon
et responsable des classifications.

Ainsi, lorsqu'une  personne  en
situation de handicap contacte un
club de triathlon, le “savoir-étre”
des bénévoles et salaries de ce
club englobe I'écoute, la passion,
lingéniosité, le pragmatisme, la
capacité  d'adaptation, l'ouverture
d'esprit et le travail d'équipe.

Pour le bien de tous, la diversité
des membres d'un club en fait
sa richesse. Il va donc de soi que
l'inclusion des personnes en situation
de handicap est a favoriser dans tous

TR/ AX

(@N.Becker

les aspects de la vie du club, que
cela soit sportif ou social. On pense
évidemment en premier lieu a l'acces
aux infrastructures sportives. En
prenant I'exemple de la piscine, on
peut imaginer le parcours a partir de
la place de parking ou de |'arrét de bus
le plus proche jusqu'a la ligne d'eau.
Mais on oublie assez facilement
I'acces au “club house” qui est le lieu
ou la vie sociale y est tout autant
importante.

L'importance du
réseau fegeral et des
compeétences

Le réseau est également tres
important. Evidemment, on pense en
premier lieu au réseau fédeéral.

En France, deux fédérations tentent
d'aider les personnes en situation



de handicap a pratiquer un sport. |l
s'agit de la FFH (Fedération Francaise
du Handicap) et la FFSA (Fédeération

Francaise  du  Sport  Adapté).
Dans la these de Flavien Bouttet
soutenue en 2015 (Organiser la
pratique sportive des personnes
handicapées - Entrepreneurs et
dynamigues institutionnelles dans
la construction de I'action fédérale-),
il 'y décrit les réticences de ces 2
fedérations a promouvair « I'inclusion
des personnes en situation de
handicap dans les mouvements
associatifs traditionnels ». En 2015,
le président de la FFH s'interrogeait
sur la capacité des fédeérations
traditionnelles a prendre en compte
les personnes et insistait au sujet
de la diversité des publics a prendre
en charge. Il invoquait également
dans ce discours les compétences
nécessaires pour la prise en charge

des personnes handicapées : la
maitrise de la langue des signes,
la connaissance des différentes
pathologies des gens pratiquants
les disciplines en fauteuil... Autant
d'arguments donnés pour mettre
en évidence les compétences des
fedérations spécifigues et le manque
de compétences dans les fédérations
traditionnelles.

Cependant, l'exemple du club de
Montélimar prouve linverse. A
Montélimar, aucun bénévole ne
connait le langage des signes ou n'a
fait de formation spécifique. Et le
resultat est sans équivoque. Cest
un réel succes, que cela soit pour les
personnes en situation de handicap
ou pour les personnes investies de
pres ou de loin.
En disant cela, on ne veut pas

I AGAITNE

TR AX

mettre en opposition la FFTri et
les féedérations spécifigues FFH
et FFSA. lls proposent d'ailleurs
des guides et des ressources
tres pertinentes et intéressantes
pour découvrir ou approfondir ses
connaissances de cette population
aux besoins spécifiques. Mais on
se veut rassurant dans le sens ou
lingéniosité, 'ouverture d'esprit et
le travail d'éqguipe se veulent plus
fort que des labels ou formations
payantes !
Si la FFH et FFSA sont réticentes a
linclusion dans les fédérations, c'est
par peur de ne plus exister. Au bout
du compte, ce qui estimportant, c'est
de centrer les préoccupations sur les
personnes concernees afin de leur
donner plus d'autonomie et de go(t
dans la vie sportive.
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L'entrainement en

commun
Dans cette seconde partie, on
s'intéresse  plus  particulierement

aux possibilités de s'entrainer en
commun. En effet, linclusion des
persannes en situation de handicap
devrait se faire en fonction de leur
vitesse de locomotion plutdét que
sur leur spécificité physique ou
sensorielle. A titre d'exemple, je
vais illustrer mes propos avec “LA
performance qui a retenu toute mon
attention durant les JO de Tokyo. Elle
n'est pas l'ceuvre d'un athlete mais
d'un nageur handisport. Son nom
. Laurent Chardard. Si vous n'avez
pas entendu parler du “9e couloir’,
je vous invite a visionner la vidéo
disponible sur la page Facebook de
cet athlete exceptionnel de 25 ans.
Pour faire court, Laurent Chardard
s'est fait attaquer par un requin
bouledogue a 2 reprises lors d'une
session de surf a La Reéunion. Il a
survécu mais il a perdu son bras
droit et sa jambe droite. Le Ter ao(t,
Il a nagé a Paris en simultané des 8

nageurs en finale du 50 m papillon
a Tokyo remporté par Caleb Dressel
en 21"07. Le temps de Laurent :
30"49. Cet exemple montre que les
capacités physigues des athletes en
situation de handicap sont souvent
aussi bonnes voire meilleures que la
majorité des "valides” Jai également
un autre exemple toujours dans

le milieu aquatique. Il s'agit de
Philippe Croizon. Ce picto-charentais
a subi une amputation de ses 2
bras et de ses 2 jambes des suites
d'une électrocution. Cela ne I'a pas
empéché par la suite de traverser la
Manche a la nage, chose impensable
pour la quasi-majorité des personnes
“valides”

II faut juste veiller a connaitre ce
public. A la piscine, cela veut dire
qu'il faut anticiper des que possible
les problemes en fonction des
specificités. Pour les paraplegiques
et tétraplégigues, il faut veiller aux
risques d'escarre et donc éviter les
chocs et frottements. Un simple
tapis suffit a permettre une mise a
I'eau sécurisée. La température de
I'eau peut étre I'objet de difficultés a
thermoréguler pour ce public pour les
seances pluslongues. Pour les sorties
vélo et en athlétisme, les drapeaux
en hauteur et l'accompagnement
sont souhaitables.

Pour les personnes malvoyantes
et non voyantes, en fonction de



I'atteinte, la qualité de I'éclairage est
essentielle. Il faut faire attention aux

changements rapides de luminosité
et optimiser les contrastes de couleur
dans les indications écrites ainsi que
la tenue de I'éducateur.

Enfin, pour les personnes présentant
un  handicap mental, il est
recommandé de se rapprocher de la
personne et de son entourage proche
pour connaitre les outils et stratégies
utiles afin d'instaurer un sentiment
de sécurité et de capter |'attention.
Il est conseille de proposer mains
d'exercices et de les répéter plus.

Concretement, pour accuelllir des
personnes en siuation de handicap,
I'écoute est primordiale, plus que tout
investissement matériel. Cependant,
la sécurité des encadrants et celle
des personnes en situation de
handicap est essentielle. Il existe
des systemes audio waterproof
pour les mal-voyants, mais avec des
adaptations basées sur I'expérience
de clubs accueillant d'ores et dgja
ce public, ils peuvent étre remplacées

par un élastigue de mercerie pour
prévenir de la proximité du mur. De
méme, une frite placée a un metre du
bord peut faire I'affaire.

En cyclisme, faire des sorties en
groupe permet d'étre plus visible et
de bénéficier du dynamisme créé. Un
outil présenté dans Trimax n°198
peut étre utile pour s'entrainer dans
Un groupe au niveau heétérogene,
Il s'agit de la roue avant Airhub.
Cette roue permet d'augmenter la
résistance a l'avancement par le
biais d'une force magnetique dans le
moyeu.

En course a pied, jai le souvenir de
seances realisees a la Faculté des
Sciences du Sport ou I'on s'entrainait
non pas sur une distance autour de
la piste d'athlétisme, mais sur une
durée. Par exemple, on courait sur
du fractionne 30" a VMA et 30" de
récupération passive sur place. On
s'‘élancait d'un plot individuel et 'on
terminait au méme endroit. Le fait

d'avoir des “lievres " permettait de
créer un surcroit de motivation. Et

tout le monde travaillait ensemble.

L'histaire associative montre que
les associations, quel gu'en fussent
leurs formes et leurs évolutions,
restent les premieres actrices de
la citoyenneté. Elles constituent un
levier pour promouvoir les valeurs
d'égalité, deliberté et defraternité, les
valeurs citoyennes. Elles renforcent
le lien social, la solidarité et le vivre
ensemble. Elles sont les principales
garantes sur le terrain du respect des
droits fondamentaux et de la lutte
contre les discriminations. En 2019,
175 épreuves sur 3266 eétaient
reférencées comme “"accessibles”
pour les personnes en situation de
handicap. Evidemment, il existe des
labels pour les organisateurs et les
athletes handisport pour se faire
connaitre et/ou trouver une épreuve
adéquate. Mais hormis pour des
raisons techniques du fait du relief
ou des revétements, on se permet
de réver a ce qu'un jour ce label soit
obsolete car toutes les épreuves
sont d'ores et déja accessibles aux
personnes en situation de handicap.
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5 EXERCICES INSPIRES

DU PILATES ET DU

YOGA DESTINES AUX

TRIATHLETES

ENTRAINEMENT
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PAR JEAN-BAPTISTE WIROTH - DOCTEUR EN SCIENCES DU SPORT
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En pleine saison de triathlon, nombreux sont
ceux qui sont focalisés sur les objectifs a
venir. En effet, avec le décalage de la saison
de triathlon, plusieurs courses majeures du
calendrier arrivent en fin d'été. Et il y a les autres
athlétes qui sont en pleine récupération ou qui
n‘ont pas d'autre objectif que celui de rester en
forme. Cest surtout a cette catégorie d'athlétes
que nous nous adressons aujourd'hui !

Tout le monde a déja entendu parler de ces
pratiques que sont le Yoga et le Pilates.
Cependant, & quoi correspondent-elles ? A qui
sont-elles destinées ? Les triathletes peuvent-
ils en tirer bénéfice 7 Telles sont les questions
auxquelles nous allons tenter de réepondre.

TRl//AX

Quelle difference entre yoga et
pilates ?

Le Yoga est une discipline ancestrale visant,
par la meditation, I'ascese et les exercices
corporels, a réaliser l'unification de Iétre
humain dans ses aspects physique, psychique
et spirituel. Le terme yoga est communéement
utilisé aujourd’hui, surtout en Occident, pour
désigner des formes de yoga postural plus ou
moins déerivees du hatha yoga, et de création
contemporaine. Le hatha yoga n'est qu'une
branche du yoga.

A I'opposé, le pilates est beaucoup plus récent.
La méthode Pilates, parfois simplement
appelée Pilates, est un systeme d'activite

g
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physique développé au début du
XXe siecle par un passionné de sport
et du corps humain, Joseph Pilates.
La méthode Pilates est pratiquée
au tapis aveC ou sans accessoires,
ou a l'aide d'appareils. Elle a pour
objectif le  développement des
muscles profonds, 'amélioration de
la posture, 'equilibrage musculaire et
I'assouplissement articulaire pour un
entretien, une amélioration ou une
restauration des fonctions physiques.

Quel interét pour les
triathlétes ?

Les triathletes ont déja une pratique
assez complete du fait de la pratique
des 3 sports. Cependant, la pratique
exclusive d'activités d'endurance crée
immanguablement un déséquilibre.
Pour méemoaire, les fibres musculaires
seules  présentent 4  qualités
fondamentales : I'endurance, la force,
lavitesse etlasouplesse. En triathlon,
on ne travaille sérieusement que la
premiere. Travalller les autres qualités
est donc impératif pour qui veut
étre un athlete complet. En outre, la

pratique du triathlon ne permet pas
de solliciter efficacement certains
muscles profonds et certaines fibres,
Le Pilates et le Yoga postural peuvent
permettre de rééequilibrer le gainage
musculaire.

Au-dela de [I'aspect purement
musculaire, je  constate  que
beaucoup d'athletes ne savent
pas controler efficacement leur
respiration. Méme si la pratique de la
natation aide beaucoup les athletes a
apprendre a respirer, le controle des
muscles respiratoires en natation
n'est pas aussi fin qu'en Pilates et
Yoga postural. Bien controler ses
inspirations et ses expirations est
fondamental en yoga et en Pilates
; cela fait partie intégrante de la
pratique ! En outre, bien maitriser
sa respiration en toute situation est
une excellente maniere de controler
le stress, les points de coté ou encore
les crampes.

Enfin, le Pilates et le yoga permettent
de travailler la souplesse, qualité
musculo-articulaire  fondamentale,
en particulier chez les athletes

Autant de bonnes

“vielllissants”
raisons qui doivent inciter les
triathletes a intégrer du pilates
ou du hatha vyoga a leur routine
d'entrainement hebdomadaire.

Quels exercices
pratiquer ?

1- Le cobra

Le cobra est un exercice statique,
fondamental pour tonifier etassouplir
les muscles profonds de la colonne et
du tronc.

Mode opératoire : Allonge sur le
ventre, prenez appui sur vos mains
comme pour faire une pompe et
faite une extension complete des
bras. Gardez le bassin pres du sol
et les jambes relachées. Attention
a ne pas trop cambrer, ce n'est
pas le but. Débutez par 5 efforts
de 30 secondes, puis augmentez
progressivement le nombre séance
apres seance. Pensez a respirer
regulierement pendant I'exercice en
creusant le ventre a I'expiration et en
relachant le ventre a l'inspiration.

2- Le sphinx
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Le sphinx est un exercice statique,
fondamental pour tonifier les
muscles  profonds  du  trong,
principalement situés le long de la
colonne vertébrale. Il contribue aussi
a renforcer les ceintures pelvienne
(bassin), abdominale (abdos), et
scapulaire (épaules).

Mode opératoire : en appui sur
les coudes et les pointes de pied,
maintenir le corps a I'horizontale bien
alignéetlatéterelevée. Fairel'exercice
devant une glace pour contréler sa
position. Débutez par des efforts
de 30 secondes, puis augmentez
progressivement le temps de travalil
séance apres seance. Plus on éloigne
les appuis (coudes et pointes de pied),
plus l'exercice est difficile. Pensez
a respirer régulierement pendant
I'exercice en creusant le ventre a
I'expiration et en relachant le ventre
a l'inspiration.

3- Les fentes latérales

La réalisation de fentes latérales
est I'exercice idéal pour améliorer
la mobilité latérale des jambes et
surtout des hanches. Plusieurs
variantes existent.

Mode opératoire : debout sur un
tapis de yoga, posez votre pied
latéralement tout en faisant une
flexion. Gardez le buste bien droit
Débutez par des séries de 10
répétitions  en alternant jambe
gauche et jambe droite. Travaillez
a basse vitesse/fréequence en vous
concentrant sur la réalisation du
mouvement et sur la synchronisation
respiratoire.

4- Le pigeon

Le pigeon est I'exercice ideal pour
assouplir vos genoux, vos tenseurs
du fascia-lata et vos hanches.
Attention cependant aux ménisques
qui peuvent étre mis a rude épreuve
sivous n'étes pas progressif.

Mode opératoire Débutez a
quatre pattes. Les genoux doivent
étre placés sous les hanches, et les
mains sont placées sous les épaules.
Ramenez votre genou gauche vers
I'avant en le faisant glisser. Glissez la
jambe droite vers l'arriere, le genou
devant étre tendu et la cuisse colléee
au sol. Abaissez la fesse gauche
pour s'asseoir dessus. Si vous étes
assez souple, vous pouvez fléchir
la jambe gauche a son maximum
afin de pouvoir vous asseair sur le
talon. Dans tous les cas, veillez a
bien garder le bassin vers lavant.
Une fois en position, commencez a
respirer profondément, en insistant
sur le temps expiratoire. \Jous pouvez
rester comme cela pendant 10 a 20
secondes, puis relachez la posture
pour passer al'autre jambe. Ne forcez
pas si vous sentez que vous genoux
“souffrent”

5-La posture de I'enfant
La posture de I'enfant est I'exercice



idéal pour assouplir son dos, ses
épaules, son bassin et se détendre.

Mode opératoire :

Asseyez-vous a genoux sur un tapis
de yoga puis basculez votre buste
en avant en posant votre front sur
le sol. Tendez les bras en extension
dans le prolongement de votre
téte. Maintenez la posture pendant
quelgues minutes.

L'EXPERT VOUS REPOND

«J'ai 50 ans et je fais du triathlon depuis 10 ans. Je sens que je manque de souplesse, mais je n‘aime pas m‘étirer. Puis-je
inclure du pilates en préparation de mon premier Ironman ? »

Effectivement, passé 30 ans, on a tendance a se raidir, surtout si on ne travaille pas sa souplesse. En effet, il faut
se remémorer que |'on améliore que ce que I'on entraine ! Si vous vous orientez vers du triathlon longue distance,
je vous rappelle que 'une des clés de la performance sur Ironman est de repousser la survenue de la fatigue neuro-
musculaire. Pour ce faire, il faut un gros foncier, bien gérer son effort pendant la course, mais aussi avoir une condition
physique générale optimale. Une bonne souplesse vous permettra de maintenir une bonne efficacité, en particulier a
vélo. Donc je vous invite a tester 1 a 2 séances de pilates par semaine en période hivernale, puis @ maintenir une base
de 1 séance par semaine, y compris pendant les dernieres semaines avant l'objectif.

Réferences

Pilates training improves 5-km run performance by changing metabolic cost and muscle activity in trained runners
Paula Finatto

Pilates Method Improves Cardiorespiratory Fitness: A Systematic Review and Meta-Analysis

Rubén Fernandez-Rodriguez

Posture du pigeon pour les pratiquants avances...

.ll



VITRINE

arcrlrichear
COOL DOWN AND FIRE UP

GILET DE REFROIDISSEMENT
ARCTIC HEAT

Ce gilet unisexe est un produit
revolutionnaire congu pour contrer
les effets du stress thermique.
Réduit la température de la peau
jusqu'a 17 °C tout en maintenant
une température centrale
stable. Retarde I'apparition de la

deshydratation. Reduit le debit
cardiaque vers la peau et permet
a plus de sang d'étre renvoye vers
les muscles, ce qui se traduit par
un niveau de performance plus
élevé et prolongé. Poids 800 g (1
kg lorsqu'il est active).

Prix: 150 €

www.arcticheat.com.au

SHOPPING

RELENTLESS, SECRETS OF THE
SPORTING ELITE

Le Livre d'Alistair Brownlee a
avoir sur table de chevet. Au
cours des 4 derniéres années,
Alistair a entrepris un voyage
pour apprendre des meilleurs, en
discutant avec des personnalités
de I'élite de plusieurs sports ainsi
gquavec des penseurs et des
scientifiques de premier plan, pour
comprendre ce qui a permis a ces
personnes remarquables de se
hisser au sommet et de repousser
les limites des capacités humaines
dans leur quéte incessante de la
perfection.

Prix : 30€

En librairie ou site de vente en ligne

TRI ' AX

CAT EARS AIRSTREAMZ

Le  AirStreamz™  offre  une
reduction maximale du bruit
du vent pour tous les types de
cyclisme.

Utilisant  l'ingénierie  PileTech™,
les AirStreamz™ sont fabriqués
a partir d'un tissu a poils unique,

spécialement congu pour amortir
et diffuser les turbulences du vent.

Airstreamz est composé d'un
matériau respirant. AirStreamz™
s'adapte a presque tous les
casques et est facilement réglable
pour une réduction optimale du
bruit.

Prix: 158 US

WWWw.cat-ears.com




CClc

CCc

THERMOMETRE CORE
BODY TEMP

CORE est le seul thermometre
portable de survelllance de la
température corporelle non invasif
(utilisé sur la poitrine), continu et
précis. La technologie de capteur
innovante est intégrée dans un
appareil étanche compact qui
peut étre porté confortablement
pendant les activités sportives.
Compact et léger (12g).
Autonomie : 6 jours de
transmission continue
Connectivité  Bluetooth BLE et
ANT+.

Prix: 230 €

https:/corebodytemp.com

TALKIE WALKIE TERRANO
XT PACKAGE

Design  épuré et ultra-léger,
facilité d'utilisation associés a une
technologie puissante pour un
interphone  pouvant — connecter
jusgu'a jusgu'a 4 cyclistes, Aucune
reception ou données cellulaires
ne sont nécessaires. Connectez-
Vous a un apparell mabile pour
écouter des applications de
fitness, un GPS et plus encore,
permettant aux yeux de rester
concentrés sur l'itinéraire a suivre.
Systeme de haut-parleurs a oreille
ouverte. Microphone antibruit pour
conditions venteuses/bruyantes.

Prix: 439 USS

www.terranosystems.com

PEDALIER CERDAN

Pédalier a assistance mécanique
qui permet de lisser le point
mort haut. Concu et réalisé
en France avec un savoir-faire
de qualité dans le plus grand
respect de l'environnement. Le
pédalier Cerdan est un systeme
breveté unique sur le marché. |l
ameéliore le rendement, offre une
douceur et un confort de pédalage
incomparables. Augmentation
meécanique du bras de levier
qui induit un gain de force et un
surdéveloppement en phase de
poussée.

Prix: 300 €

https:/lepedaliercerdan.com
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Quand on pense a optimiser les
performances de son vélo, on pense en
premier lieu a obtenir le dernier gadget
supposé faire économiser quelques
précieux watts. Mais on oublie souvent
qu'un vélo propre est une fagon sire
d‘avoir un vélo efficace. Comme le dit
dailleurs l'adage : « A clean bike is a
fast bike » (un vélo propre est un vélo
rapide). Par ailleurs, en nettoyant son
vélo, on améliore la durabilité des
différents composants. Cela permet
enfin de déceler des soucis mécaniques.

On pourrait penser qu'un simple jet
d'eau peut faire |'affaire. Or, nettoyer
son vélo est un peu plus complexe que
delelaveral'eau claire. Par ailleurs, les
nettoyeurs haute pression classique
ne sont pas adaptés pour les vélos, du
fait de la pression bien trop grande qui
endommagerait les roulements et les
joints. Ainsi, un marché des nettoyeurs
haute pression spécifiques pour les
vélos est né. Muc Off a été la premiere
compagnie a se lancer sur ce segment
et on peut dire avec assurance gue le
resultat de leur année de recherche et
développement est a la hauteur des
exigences des consommateurs.

Nous allons dans un premier temps
vous déetailler les spécifications du
nettoyeur haute pression Muc Off,
puis nous vous prodiguerons des
conseils pour nettoyer de A a Z votre
velo et vous permettre de l'utiliser a
son meilleur rendement possible.

Tout dabord, Il est important de
vous avertir quant a [l'utilisation
d'eau et n'importe quel jet d'eau avec
précaution lorsque vous nettoyez
votre vélo. L'eau est 'un des ennemis
des roulements et des composants
électroniques. Cela va sans dire que si
vous souhaitez utiliser votre Karcher
sur votre velo, il y a des chances que
vatre boitier de pédalier en céramique
ne fasse pas long feu. Pourtant, d'un
autre cote, onvoittousles mécanos du
Tour de France utiliser des nettoyeurs
haute pression ainsi que des éponges
et ne pas "lésiner” sur les produits de
nettoyage.

La regle n°®1 est de ne jamais diriger
le jet directement sur les roulements.
Par ailleurs, une éponge est efficace
mais il y a mieux quand il sagit
d'accéder a des endroits difficiles a
la main. Nous v reviendrons en détall

/AX

dans les conseils pour nettoyer votre
vélo comme les pros du Tour ! Mais de
ces quelques lignes, vous comprenez
que l'utilisation d'un nettoyeur a haute
pression spécifigue n'est pas de trop
guand on recherche l'excellence. Et
I'excellence se nomme MUC OFF.

Cette marque anglaise qui était
connue a l'origine pour ses produits
consommables  de nettoyage,
d'entretien et de lubrification pour
les vélos ainsi que de soins corparels,
s'est lancée il y a deux ans dans le
produit qui selon moi est la piece
angulaire qui permet [utilisation de
leur gamme avec efficience.

Description du produit

Pour commencer la description, il
convient de noter que I'unité centrale
se connecte aux différents accessoires
en un clic ou en vissant I'embout fileté
pour l'arrivée d'eau.

Le montage a été un jeu denfant.
Et méme s'il faut lire attentivement
le mode d'emploi pour éviter de
se mettre dans des situations
dangereuses, le nettoyeur haute
pression est livré a 99% prét a l'emploi,
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3 petites vis a installer pour la poignée
etle support du cordon électrigue et le
tour est joue.

Coté accessaires, il y a la lance
aveC laquelle des extensions sont
incluses : une extension spécifigue
pour nettayer les vélos, une extension
spécifigue pour les motos (dont
la pression est significativement
supérieure) ainsi qu'une derniere
extension dont la pression peut
étre modulable afin notamment de
I'utiliser sur des parties sans risque et
ou de la saleté tenace s'est déposeée.

Pourlesinstaller surlalance, il suffit de
présenter I'embout proximal, appuyer
vers la lance et opérer un demi-tour
pour l'installer. La désinstallation est
aussi simple. On appuie vers la lance
et on tourne dans le sens inverse.

Il'y a également une extension pour
vaporiser le liquide de nettoyage. Cette

ez de

E/?'Eq,

lance est vraiment un plus par rapport
a tous les compétiteurs du marché.
Cette lance est munie d'une molette
de réglage sur le dessus pour moduler
le ratio eau-produit de nettoyage.

Notez que I'emballage des produits
MUC OFF est recyclable. Par
ailleurs, les produits MUC OFF sont
biodégradables, donc vous n‘abimez
pas la nature en utilisant leurs

oF THEBE?
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produits. Enfin, I'une des 2 bouteilles
recues est un concentré de produit de
nettoyage. Cela permet d'économiser
75% sur le packaging. En effet, il faut
diluer 7 de la bouteille avec de l'eau
pour pouvoir l'utiliser.

Il'y a le cordon dalimentation d'eau
de 5 m de long depuis votre source
d'alimentation, vers la face frontale de
I'unité centrale. Un sac de transport
estlivré pouremporter votre nettoyeur
haute pression lors de vos séjours
ou le ranger si vous n'en n‘aurez pas
I'utilité durant quelgues mois.

Ne pesant que 6 kg, cest un outll
Intéressant a emmener avec Soi
lorsque l'on voyage par voie terrestre.
Le sac est doté de poignees, d'une
poche frontale et des emplacements
latéraux. Enfin, dans le kit 11 en 1, iy
a également un chiffon en microfibre
qui permet de polir votre vélo.

Le moteur rotatif est activé par des
balais en carbone qui transmettent
le courant électrique a une intensité
maximale de 1200w. Muc Off décrit
dailleurs dans les spécifications
que lars de l'utilisation a lintensité
maximale, le nettoyeur haute pression
utilise 6,5 L d'eau par minute pour une
pression de 100 bars. Le nettoyeur
haute pression est étanche et il est
decrit comme répondant au guide
d'évaluation d'etanchéité IPX5, ce qui
veut dire qu'il peut recevoir de l'eau
provenant de toutes les directions.



Quelques précautions
a prendre

Avant de vous pradiguer des conseils
pour ['utilisation de ce nettoyeur
haute pression, il est préconisé de lire
attentivement le mode d'emploi. Non
pas que l'utilisation soit compliqueée,
mais cela peut éviter de détruire le
moteur a la Tere utilisation... Cela
parait étre du bon sens, mais il faut
veiller a ce que l'alimentation en eau
soit ouverte pour éviter au moteur
de tourner dans le vide et de causer
des déegats irréparables. Une autre
information concernant l'alimentation
d'eau est qu'elle doit étre froide. En
effet, ce nettoyeur haute pression ne
fonctionne gu'avec de I'eau froide.

Nous ne pouvons aussi gque vous
conselller de porter des lunettes de
protection. Il faut aussi veiller a ne pas
déconnecter des extensions lorsque
I'appareil est sous pression. Muc Off
recommande de ne pas utiliser de
corde derallonge électrique sipossible.
Si les 5m de cordon électrigue ne
suffisent pas, pensez a en utiliser un
qui est compatible avec I'utilisation
en zone humide. Pour éviter les
glissades, il est recommandé d'utiliser
le nettoyeur haute pression dans un
endroit ou le drainage est efficace.
Enfin, pour éviter les blessures, il est
préférable de tenir la lance a deux
mains. Pour ma part, jai opté pour
un support vélo qui permet de faire
tourner le vélo sur son axe. Cela me
permet de rester au méme endroit et
C'est le vélo qui tourne.

A I'usage

Pour commencer Jutilise la lance
"bicycle” pour mauiller le vélo. Dans
bien des situations, cela suffit a se
debarrasser de la boue encore fraiche
ni du sable. Cependant, si votre vélo
n'a pas eu assez d'attention ou que la

meéteéo était capricieuse sur plusieurs
jours d'affilee, l'emploi du produit
nettoyant est nécessaire. Dans le
test, le nettoyage de mon vélo s'est
deroulé apres le mois de juillet, le pire
en terme pluie depuis 1976 sur Perth
en Australie. Autant dire que des
saletés s'étaient incrustées. J'ai donc
changé [l'extension pour vaporiser
le produit nettoyant. Je I'ai utilisé en
réglant la molette sur le minimum.
Néanmoins, le vélo est recouvert de
cette mousse estl'espace de quelques
secondes. Il faut laisser le produit faire
effet pendant quelgues minutes. C'est
'occasion pour nettoyer la cassette
avec une brosse avec des fils durs
ainsi gue les galets de dérailleur.

On peut brosser le dessous du tube
oblique pour aider la mousse car c'est
souvent un endroit ou les saletés
se déposent. Enfin il faut rincer.

TRl//AX

Dans mon cas, jai utilisé I'extension
avec l'embout dont la pression est
modulable. Cela permet d'insister sur
des endroits sales et de diminuer la
pression sur les parties comprenant
les roulements. La partie nettoyage
est en soi finie. Il faut ensuite sécher

le velo. Soit on le laisse séecher
naturellement, soit on peut utiliser
une soufflette d'un compresseur. Pour
finir, Il faut veiller a huiler la chaine.
Et votre velo est prét pour votre
prochaine séance ou competition.

Concernant son prix, il existe différents
kits pour les besoins et budgets de
chacun. Cela commence a 201€ et
sachez gue vous pouvez bénéficier de
15% de réduction lors de votre premier
achat.

Plus d'informations sur le site de Muc
Off : https:#muc-offcom/



RECOVERYAIR

OPTIMISEZ VOTRE
RECUPERATION GRACE
A LA PRESSOTHERAPIE

PAR GWEN TOUCHAIS




Notre tour d’horizon des outils de récupération n‘aurait
pas été complet sans y inclure la pressothérapie ! Aprés
le pistolet de massage puis I'électrostimulation, voila donc
chose faite avec le RecoveryAir de chez Theragun pour la
pressothérapie.

Pressothérapie ?

La pressothérapie est une technigue de soin issue des
techniques du massage draino-lymphatique : il s'agit
d'une action meécanique basée sur des mouvements
de pression physiologiques. La technique de soin par
pressothérapie consiste a exercer un mouvement de
pression a I'aide de bottes ou de manchons pour stimuler
la circulation du sang et de la lymphe. Exercés sur les
jambes (mais aussi les bras ou autres parties du corps
avec les manchons adaptés), les pressions sont générées
par un compresseur a air afin d'améliorer le retour veino-
lymphatigue.

Pour nous sportifs, les muscles sont souvent tendus
et gorgés de toxines aprés un entrainement intensif ou
une compétition. La pressothérapie est alors un bon
moyen de récupérer plus rapidement et de lutter contre
la fatigue. En effet, elle favorise la circulation sanguine
dans les veines des membres inférieurs apres I'effort.
Grace a cette thérapie, on évite les gonflements et les
sensations de jambes lourdes. De plus, elle peut aider a
la cicatrisation musculaire, et a la guérison des entorses
et des élongations.

La réduction de la douleur et de la fatigue commence par
la circulation. Plus vous évacuez efficacement les déchets
métaboliques et retournez du sang frais et oxygéneée
dans n'importe quelle zone, plus vite vous récupérez et
recommencez a faire ce que vous aimez. Un systeme de
COmpression accélere ce processus.

toxines dans le sang.

Le Theragun RecoveryAir

Il existe 2 versions du RecoveryAir dans la gamme
Theragun : une version standard que nous avons testee,
mais aussi une version PRO. A savair que I'écart de prix
entre les 2 versions est substantiel, dans la mesure ot le
RecaveryAir est disponible au prix public de 699 € contre
1 299 € pour la version PRQO. Cette version PRO offre
plus de personnalisation et plus de controle, puisqu'elle
se connecte notamment a votre smartphone au travers
d'une application. Il faut voir la version standard comme
un e version simplifiée de |'appareil adaptée au plus grand
nombre.

Les bottes s'appuient sur 4 chambres internes se
chevauchant, afin de créer un gradient négatif de pression
se deplacant en sequence le long des jambes des pieds
vers le coeur. Le chevauchement en spirale des chambres
maximise en toute sécurité la circulation. Le point fort
des RecoveryAir est d'optimiser le nombre de cycles
d'inflation et de déflation dans un laps de temps donne.
En détectant la pleine inflation basée sur une pression
précise, le compresseur du RecoveryAir atteint plus
rapidement le point optimal pour une décompression
complete et rapide. Le recoveryAir permet de régler la
seance sur des unités de pression precises (de 40 a 100
mmHg) et surveille la pression pour éviter une constriction
qui pourrait s'avérer dangereuse.

Une récuperation plus rapide commence par une évacuation totale des
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» Sasimplicité d'utilisation. Mise en place et enfilage sontd'une
simplicité enfantine et au final, le peu de réglages disponibles
en fait un appareil tres facile d'utilisation. Des lors, on n'hésite
pas a s'en faire une petite session en regardant la télé sur
le canapé, méme quand le temps mangue. Au niveau des
reglages, il est possible de jouer sur 3 parametres : la pression
exercee, le temps de repos entre 2 inflations et enfin la durée
de la seéance (15, 30, 45 ou 60 minutes).

» La qualité du produit. Autant le look est austere et vous

donne l'impression d'étre un cosmonaute russe des annéees
80... autant la finition du produit est irréeprochable, propre et
robuste.

» ['élimination de sensations “jambes lourdes” lors des fortes

chaleurs. Un vrai plus également pour ceux faisant de la
retention d'eau.

» Une récupération facilitée. D'autant plus sensible aprés

les séances de course, il est difficilement discutable qu'une
seéance de bottes méme de 15" accélere la récupération !

» 'autonomie de I'appareil (6 heures annoncées)

» Le prix. 699 € cela reste cher et on espere voir
ce prix baisser avec la démocratisation de cette
technologie.

» Un peu encombrant. Pas de souci pour la maison,
mais peu de chances que vous l'emportiez lors de
vos déplacements.

» Bruyant. Faire une séance de pressothérapie c'est
également s'offrir un petit moment de relaxation ...
dommage que le bruit du compresseur vienne un
peu gacher cela.

En conclusion, avec le RecoveryAir, c'est une corde de plus a votre arc pour améliorer votre recupération. Si entre
électrostimulation, percussion et compression votre coeur balance alors il vous faudra faire des choix en fonction de
vas préférences (et de votre budget). Percussion mais surtout électrostimulation offriront un plus large éventail de
possibilités, seront également plus transportables... mais n‘auront pas ce potentiel de relaxation et de bien-étre que
peut offrir le RecoveryAir. S'il n'était la question du prix, je vous dirais bien de foncer les yeux fermés... Mais au final

peut étre que la récupération n'a pas de prix ;-)
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TOCSEN

gms LE LANCEUR D’ALERTE!




S'il est un sujet qui nous concerne tous, c’est bien la sécurite,
d‘autant plus quand il s‘agit de partir pour une séance vélo
en solitaire. Le pourquoi du TOCSEN est assez simple : Tom
est un garcon comme beaucoup d‘autres qui, en septembre
2017, décide de faire un petit tour a vélo. Il est seul, mais il
a déja parcouru mille fois ce chemin dans les bois. Il se sent
en sécurité. Un moment d'inattention, peut-étre une racine,
et il chute. Il porte un casque, mais sa téte heurte quand
méme violemment le sol et il perd connaissance. Il n'y a
personne dans les parages : Tom reprend connaissance, il
ne sait pas o il est, ne se souvient de rien et n‘arrive pas a
appeler a l'aide...

Il s'évanouit a nouveau, encaore et encore. Enfin, par le plus
grand des hasards, des passants le trouvent et lui portent
secours. Heureusement, Tom va bien aujourd'hui. Mais...
Si personne ne l'avait trouveé ? Si les secours étaient
arrives trop tard ? Nous connaissons tous des histaires
de ce genre et beaucoup n'ont pas eu la méme chance
que Tom...

Alexander Schumacher, ingénieur spécialisé dans
l'ingénierie automobile, Andreas Botsch, diplomeé en
économie, et Malte Buttjer, fort d'années d'expérience
dans le domaine de la communication numerique, sont
trois amis de Tom, passionnés de vélos. Profondément

*
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bouleversés par la mésaventure de leur compagnon avec
lequel ils avaient fait de nombreux raids, ils décident que
la sécurité ne doit plus étre laissée au hasard. Comme
I'explique Alexander Schumacher @ « Nous savions tres
clairement quel type de systeme d'urgence nous souhaitions
realiser : il devait étre fiable a 100 %, facile a utiliser et surtout,
ne pas entraver le plaisir de faire du velo ».

La réponse se nomme Tocsen : la combinaison d'un
petit déetecteur de précision et d'une appli gratuite pour
smartphone. Des que le capteur détecte un chog, I'appli
demande a l'utilisateur comment il va. S'il ne répond
pas dans un délai de 30 secondes, Tocsen envoie
automatiqguement une demande de secours indiquant la
position GPS exacte, a la fois aux numéros a contacter
en cas d'urgence et aux personnes de la communaute
se trouvant a proximité. La communauté comprend tous
les utilisateurs disposant d'un capteur Tocsen sur leur
casque ainsi que toutes les personnes ayant télécharge
I'application, et donné leur disponibilité a la communauteé
en cas de besain.

Le capteur TOCSEN c'est donc:

» Uningénieux petit boitier afixer survotre casque, protége
de la poussiére, de la saleté et de I'eau conformément a
la norme IP67.

.
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Bonjour Gwen !

Ton Tocsen est prét et la
détection de chute est active.

Protection
active

40 %

» Un accélérometre 3 axes de haute
précision, systeme de fixation sur le
casque et application smartphone
gratuite pour i0S & Android.

» Une durée de vie de la batterie
d'approximativement 3 mois
avec une utilisation  moyenne,
rechargeable a I'aide d'un cable mini-
USB. Létat de charge se vérifie a
I'aide de I'application.

= 2 coloris : noir ou rose

Pour étre honnéte : oui on a testé le
TOCSEN ... Mais nonje n'ai pas donné
de ma personne jusqu'a chuter pour
vous en faire la démonstration !
Ce qui est sOr en revanche, cest
gu'avec mon petit ange gardien fixe
sur le casque, je pars l'esprit un peu
plus tranquille sur mes sorties vélo
«solo pause déjeuner» (Et madame
est aussi rassurée par la méme
occasion !)

Linstallation est simple au possible.
Fixer le TOCSEN sur le casque apres
avoir nettoyé la surface de celui-
c, installer l'application sur votre
Smartphone en y renseignant vos
numeros d'urgence et enfin appairer
le capteur au smartphone. Le tout ne

MNous te proposons différentes options pour te
protéger en cas daccident

‘ Appel de détresse manuel

. Contacts d'urgence

2 contacts actifs

:L Communauté de secours

Communauté de secours activée

devrait pas vous prendre plus de 5
minutes. Vous pouvez valider le tout
a l'aide d'une fonction de simulation
afin de vous assurer que VoS
contacts recoivent correctement les
alertes. L'application est disponible
en Francais, minimaliste et va a
l'essentiel.

A l'usage, il suffit dactiver le
capteur en secouant votre casque
legerement quand vous le mettez et
de s'assurer via I'application qu'il est
connecté a votre téléphone. Rien de
plus. Tant que vous aurez du réseau
(oui celareste la limite du systeme), le
TOCSEN sera alors capable de lancer

Protection
active
Ragrat

Ragrat

v11.11.11
40 %

maintenant

Supprimer

I'alerte en cas de chute. Si toutefois
vous deviez rouler dans une zane non
couverte, Il existe une fonctionnalité
"minuteur” dans I'application quivous
propose denvoyer une alerte une
fois passée I'heure théorique (que
VOUs aurez renseigné) de votre retour
a la maison. Mieux gue rien, mais
gardez ca en téte si vous décidez de
prolonger votre sortie en route !

Un dernier mot sur le prix, |l
vous en codtera 7990 € PPC
Un investissement qui  semble
plus que raisonnable pour rouler
I'esprit tranquille et rassurer votre
entourage !




NEW PLAYGROUND"*
LEAVE THE ROADS BEHIND

*nouveau terrain de jeu. laissez la route derriere vous.

photo : Michael Eldridge

Quittez la route et découvrez de nouveaux terrains de jeu. La maitrise du carbone,

la recherche et I'innovation des ingénieurs LOOK font du 765 GRAVEL RS, un vélo I
765 GRAVEL RS -

polyvalent, suffisamment rigide et Iéger pour étre performant lors de toutes vos sorties. lOOK -
Egalement disponible en version électrique. Découvrez les sur lookcycle.com


https://www.lookcycle.com/fr-fr/
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APTONIA
§on LA CHAUSSURE VELO
«  TRIATHLON A PETIT PRIX
o PAR GWEN TOUCHAIS

i .



A petit prix oui.. Mais sans compromis pour autant !
Décathlon, avec cette chaussure Triathlon Aptonia, vient
comblerunvidedansnotrepanopliedetriathlete.Onatous
ou presque besoin d'une chaussure plus “cansommable’,
celle gu'on va mettre en entrainement, ou. sur le Sprint
ou olympigue du coin dont le parc a vélo se trouve dans
un champ ou sur la plage... La paire de chaussures dont
on n‘aura pas peur qu'elle traine par terre a la transition,
gu'on enfilera les pieds mouillés et qu'on laissera ensuite
trainer dans le parc au soleil quelgues heures.

Enfin, cette paire de chaussure dans laquelle on fera
couler quelques litres de sueur durant I'hiver sur notre
home-trainer. On n'a pas tous les moyens ni l'envie de
s'offrir de s'offrir une paire de chaussures a 300 € pour Iui
infliger un tel traitement sur une saison. Avec cette paire

d'Aptonia, on a une chaussure congue spécifiguement
pour le triathlon qui au prix de 85 € ne viendra pas
exploser votre budget.

L'/Aptonia, une vraie paire de
chaussures velo pour le triathlon

» Facilité de chaussage et déchaussage. Avec son grand
zip courant sur quasiment la totalité de la chaussure, on
ne peut guere faire mieux ! Avec un peu d'entrainement,
vous devriez pouvoir sauter etenfiler vos chaussures dans
la foulée, tant I'ouverture de la chaussure est grande. Une
fois le zip fermé, le serrage peut étre gjusté a l'aide d'un
systeme type BOA. Selon votre pied, cet gjustage devient
presque optionnel.

‘ ‘ Un vrai petit coup de caeur pour cette chaussure !




w
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Pour une utilisation courte distance

sur triathlon, la chaussure pourrait
méme en faire I'impasse afin d'alleger
celle-ci. Ayant des pieds plutot fins, je
n'ai pas eu le besoin d'en abuser. Les
pieds forts s'en passeront sirement
completement.

» Optimisation des transitions,
également grace au strap sur le talon
qui permet de maintenir la chaussure.
Celui-ci est bien large et robuste.

» Séchage tres rapide du mesh. Une
évacuation correcte de l'eau par la
semelle, méme si ce point pourrait
étre encore améliore !

» Confort : tout est pensé afin de ne
pas mettre de chaussettes et éviter
les échauffements. Mention tres
bien.

» Une semelle nylon aux multiples
avantages : contenir le prix mais
aussi offrir un bon compromis entre
confort, rigidité et résistance au
traitement que vous infligez a vos
chaussures lors des transitions.

» Un look noir sobre mais on dénote
toutefoisuneréelle"identitétriathlon”
dans cette paire de chaussures.

Sans prétention, ces chaussures
viennent cocher toutes les cases
OU presque, pour peu gue VvouS
pratiquiez le triathlon plutdt sur
courte distance. Et pour les autres,
elles  constituent  toujours une
excellente alternative et deuxieme
paire pour l'entrainement. Elles sont
pratiques, fonctionnelles et congues
intelligernment pour répondre aux

TRl AX

besoins de notre sport. Pour ne rien
gacher, elles sont esthétiguement
plutot réussies.  Alors certes elles
sont un poil lourdes, mais on ne peut
pas tout avoir !

Garantie 2 ans, 85 €, disponible du
37 au 46... vaila un investissement
gque vous ne regretterez pas o
vous étes de ceux qui aiment courir
tous les week-ends ! Cette paire de
chaussures  vous —accompagnera
toute la saison et vous permettra
de préserver éventuellemment une
deuxieme paire plus haut de gamme
gque vous conserverez pour les
grandes occasions,
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SWIMRUN

LE SWIMRUN
POUR LES
NEOPHYTES

CONSEILS
DE PRO

Le Swimrun est une discipline venue de Suéde, créée par
Michael Lemmel et Mats Skott en 2006, avec I'épreuve
originelle : I'Otillo. Littéralement, d'ile en ile. Il s‘agit d'un
sport consistant a enchainer de maniére multiple la
natation en eau libre et la course a pied en milieu naturel.
Tout au long de I'épreuve, le Swimrunner nage et court
en gardant sa combinaison néopréne et ses chaussures,
auquel peut s‘ajouter un panel varié d'accessoires. Le
tout étant de franchir la ligne d'arrivée en ayant conservé
tout le matériel embarqué au départ de la course. Ce
sport promeut de nombreuses valeurs : le respect de
I'environnement, de son partenaire et de ses concurrents,
I'entraide, I'auto-arbitrage... Le néophyte va donc découvrir
de nouveaux gestes sportifs (cycliques, axiaux, répétitifs
et plutét symétriques) et une pratique trés compléte
(musculairement, physiologiquement, mentalement et
techniquement) nécessitant un entrainement atypique
avec un certain volume de travail,

PAR GEOFFRAY MEMAIN
PHOTOS @ACTIVIIMAGES / FREEPIK




Du fait de la complexité et des spécificités de cette
discipline, il est important d'étre encadré par des
persannes competentes et diplomees, notamment dans
des sections spécialisées, de respecter quelques regles
pour prévenir et éviter les risques de surentrainement
(fatigue chronigue liee a une surcharge physigue et/ou
mentale engendrant une baisse de performance) et de
blessure. Nous allons donc proposer dans cet article des
conseils pour que le néophyte puisse profiter au mieux de
sa nouvelle pratique.

Multiples
enchainements

Auto-
arbitrage

Muiltiples
transitions

Milieu
extérieur

Utilisation

{eaia froid de materiel

b, courseen

Bindme &
coopération

Connaissance de la discipline

Le SwimRun est une discipline particuliere avec
des spécificités, des demandes et des facteurs de
performance variés. Il s‘agit d'un sport associant de
nombreux parametres (technigue, tactique, physiologique,
psychologique), ce qui en fait une activiteé riche, complexe
et intéressante a etudier et a pratiquer.

La figure ci-contre présente les principales specificités du
swimrun,

IIs'agit d'un sport demandant des qualités physiologiques
liees a la VO2max, a sa capacité a maintenir un haut
niveau dintensité et a étre capable de fournir sur de
longues durées un niveau soutenu d'énergie.

'aspect musculaire est important, notamment
I'endurance de force afin de pouvoir conserver une qualité
gestuelle de nage et de course, accentué par I'utilisation
du materiel spécifigue (plaquettes, combinaison).

A cela s'ajoutent les stratégies tactiques (allure, nutrition,
matériel, navigation) et les aptitudes psychologiques
liees aux sports d'endurance (endurance psychologigue,
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frod et a la

résistances au
douleur...).

Connaissance de ses
aptitudes et evaluation
de son niveau

Limportant  pour le  néophyte
est de connaitre ses capacités
(technigue, physigue, physiologigue,
psychologique et tactique) et d'étre
conscient de son niveau, de ses
forces et de ses faiblesses. Pour
cela, il est intéressant de connaitre
ses valeurs physiologiques de VMA
(Vitesse Maximale Aérobie), de SL2
(second seuil lactique) ou de SV2
(second seuil ventilatoire) en fonction
des courants d'entrainement ; ou
encore ses chronos sur des distances
données (5 km course, 10 km course,
400 m nage, 1000 m nage...). Les
données morphologiques sont a

connaitre : taille, poids, pourcentage
de masse graisseuse et musculaire,
masse hydrique voire résistance au
froid.

Les qualités techniques de nage
(gestuelle, posture et glisse), de
course (foulée et posture) et tactiques
(gestion de la nutrition, de l'allure et
du mateériel) sont plutdt subjectives.
Les aptitudes mentales liees a la
resistance a la douleur, au froid, a
I'abnégation d'entrainement et a la
communication avec un partenaire
le sont aussi. Les capacités a utiliser
du matériel spécifique (combinaison,
plaguettes, corde, pull-buoy,
flotteurs), a réaliser des transitions
efficaces, alire un plan d'eau (courant,
vague) et a naviguer de maniere
efficiente sont largement a prendre
en compte.

l'analyse  de  ses  aptitudes
de swimrunner passe par la
determinationdutyped'entrainement
qui nous correspond le mieux (courte
ou longue distance, natation ou
course a pied ...) et des possibilités
individuelles d'entrainement
(logistique, lieu de vie permettant
d'avoir des conditions d'entrainement
type swimrun toute la saison ou
non, organisation, temps libre, vie
personnelle et  professionnelle,
capacitte  a emmagasiner les
charges  dentrainement a la
fois physiologiquement et
psychologiqguerment ...).

] -

Principe de progressivite

Lorsque l'on débute une nouvelle
pratique, une certaine progressivité
doit étre respectee pour
l'augmentation de l'intensité (sous-



maximale au début) et du volume
des séances (+10% maximum par
semaine).

La récupération (durée, intensité et
jour de repos) doit étre réfléchie pour
aptimiser les progres dus aux seances
et surtout pour éviter I'accumulation
de fatigue non-maitrisée menant au
surentrainement ou a une surcharge
source de blessure. Lentrainement
doit étre un moyen d'atteindre ses
objectifs (peu nombreux au départ)
raisonnablement et progressivement
fixés, en fonction de ses capacités
(conditions d'entrainement, capacités
physiques et mentales ...).

Généralement, il est conseille au
néo-swimrunner  d'entamer  sa
premiere saison de compétition
par une épreuve de format XS, S,

M, voire par un courte distance
en solo. La logigue voudrait gu'un
sportif non issu des disciplines
d'endurance démarre sa ‘carriere”
de swimrunner par les courtes
distances pour aller (s'il le souhaite)
vers les longues distances. Cette
logique de progression en distance
prend son sens par la nécessité de
laisser du temps a l'organisme pour
acqueérir une base solide d'aptitudes
physiologiques, physiques,
technigues et  psychologigues,
adaptée a cette nouvelle pratique,
ainsi que de I'expérience.

Gestion de la charge
d’entrainement

L'élement clé demeure néanmoins
le suivi de la charge d'entrainement.

Il s'agit de la charge globale de
travail effectuée par le swimrunner,
composée dela charge interne (ce qui
estressentie par l'organisme) et de la
charge externe (ce que l'on applique
a l'organisme). Pour effectuer un
suivi, un tableur informatique simple
peut étre utilisé en répertoriant
les  caractéristiques  de  ses
seéances (durée, distance, intensité,
contenu, récupération...). Pour un
accompagnement plus complet, des
methodes plus poussées existent,
notamment la méthode FOSTER
visant a multiplier la durée de votre
séance (en minute) par la difficulté
de celle-ci de 0 a 10 (en fonction
de l'echelle CR-10 de Borg). Vous
obtiendrez alors une valeur arbitraire
pour chague séance, semaine, MoIs
et année d'entrainement.




Pour depister une surcharge, il faut
étre attentif a certains indices tels
que la dégradation de la qualité de
sommell, la baisse de la motivation,
de la lucidité et de la performance,
lirritabilité ou encore une fatigue
musculaire accrue. L'ensemble de
ces éléments vont aider le novice
a mettre toutes les chances de son
cOté pour progresser et éviter les
blessures.

Gestion et organisation
de la vie sportive et de la
vie extra-sportive

Lentrainement en swimrun doit
étre adapté aux contraintes extra-
sportives du pratiguant. En effet, pour
un épanouissement personnel, sa
pratique devrait étre associée a une
vie personnelle pleine. La capacité a
mener de front une vie personnelle,
professionnelle et sportive est un
facteur fort de poursuite de l'activité,
Il est donc pertinent de réflechir
a la disposition de ses séances
d'entrainement en fonction de son
planning extra-sportif (en tout cas
pour l'athlete amateur).

De nombreuses possibilités existent
(séances longues le week-end ou
sur les demi-journées de repos, aller
au travail en courant ou en roulant,
s'entrainer a la pause de midi, séance
courte le soir apres le travail.),
le plus important étant de choisir
une solution adaptée a son rythme
personnel et surtout viable a long
terme.

Suivre un entrainement
adapte

En fonction de son niveau et de

ses objectifs, un entrainement

adapté doit étre mis en place. |l

s'agit d'un processus réflechi. Pour
cela, l'accompagnement par un
professionnel  de I'entrainement
est fortement recommande. Il faut
créer des cycles de travail avec des
themes spécifiques pour développer
certaines qualités athlétiques et
mentales. Cela permet de progresser
de maniére ciblée afin de pouvoir
maintenir des intensités voulues sur
des distances ou durées demandeées.

Au sein de ce processus, Il est
important de se rapprocher des
conditions reelles et spécifigues
du swimrun : lusage du matériel,
la thermorégulation, la nutrition
ou encore la coopération avec
son partenaire. L'entrainement en
situation swimrun est indispensable

pour optimiser sa performance,
se rassurer et detenir les clés
pour répondre aux contraintes

d'un swimrun. Le but est donc de
progresser et de “maitriser’ sa
discipline tout en préservant son
intégrité physique et sa continuité
dans I'entrainement.

Le principe central

de ce type
dentrainement est le  multi-
enchainement. Un cycle de travall
doit étre dedié aux vitesses de
compeétition C'est-a-dire des
seances aux intensités specifigues
gue l'on souhaite maintenir lors de
son swimrun. Lentrainement doit
étre ponctué par des compeétitions
pouvant étre autres gue le swimrun
: nage en eau libre, trail, aguathlon
(+++), voire raid ou encore triathlon.
Le but est de travailler ses allures
de course, de se confronter aux
conditions et aux éléments naturels
(proches du swimrun) afin de parfaire
sa condition physigue et de renforcer
san expérience sportive,

Materiel

Il est important de s'équiper avec du
matérieladapté ases caractéristiques
physiques, a ses objectifs et
conditions d'entrainement, mais |l
faut aussi savoir l'utiliser dans les
bonnes  proportions.  Lutilisation
de la combinaison, du pull-buoy,



Modification
technique et
posturale

Fatigue musculaire et
hausse des
contraintes

Hausse du risaue de
blessure

Matériel non adapte
ou sur-utilisation

des plaguettes ou encore de la
corde va "troubler” la gestuelle et la
posture du néo-swimrunner. Cela
peut provoguer une hausse des
contraintes imposees a l'organisme
et donc de l'augmentation du risque
de blessure.

Hygiéne de vie

Lapratique du swimrun engendre une
hausse et une spécificité des besains
energétiques, il est donc nécessaire
d'augmenter et de modifier son
apportnutritifnotammentenglucides
lents, en protéines et en “bons”
lipides. Une ration de récupération
doit étre prise dans les 30" qui
suivent une seéance pour refaire une
partie des stocks et participer a la
qualité de la récupération et donc a
la progression. Il est aussi important
de toujours bien se couvrir apres les
séances car la fatigue engendrée
par lintensité d'entrainement va
diminuer ponctuellement la qualité
de résistance du corps aux petites
maladies. Autre point essentiel, le

sommeil, moins de 7h guotidiennes
de sommeil favorise la survenue de
blessure chez un sportif.

10 conseils aux
neo-swimrunners

Pour  conclure, voici  quelques
conseils pour résumer les idées
préecedemment évoquées :

1) Etre progressif concernant le
volume et 'intensité des séances

2) Apprendre a gérer et a adapter sa
charge d'entrainement en fonction de
sa charge sportive et extra-sportive
(famille, travail, hobbies ...).

3) Ecouter les signaux de fatigue
envoyés par le corps (douleurs,
maladies, irritabilité ...) et se soigner
avec des professionnels de la santé
du sportif.

4) Soigner sa récupération (nutrition,
sommeil, repos sportif, étirement ...).
5) Varier sa pratique pour conserver
le plaisir et I'investissement.

6) Respecter et avoir conscience de
son niveau reel.

7) Se fixer des objectifs réalisables en

adequation avec ses possibilités.

8) Etre accompagné  par - un
professionnel  de  l'encadrement
sportif spécifigue swimrun
9)Apprendre aexécuter correctement
les gestuelles de course et de nage
et a utiliser de maniere adéquate son
matériel.

10) Ne modifier certaines
specificités  morphologiques  ou
technigues si elles ne sont pas source
de blessure et gu'elles ne sont pas un
frein direct a la progression.

pas

Le pratiguant novice doit faire I'effort
de découvrir les demandes de sa
discipline et d'analyser ses aptitudes
(fout domaine confondu). Ces
connaissances lui permettront de
comprendre son sport et d'adapter
au mieux son entrainement aux
contraintes individuelles et a celles du
swimrun. En respectant ces conseils,
il est possible d'éviter les blessures et
le surentrainement afin de s'entrainer
au mieux pour progresser et pour
profiter de cette pratigue neuve.
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