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Ici, c'est Paris !

T % A unan des Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris 2024,

g le Test Event nous a offert une répétition genérale grandeur nature.
!ﬁjﬁfﬁ?’?' Un parcours sélectif et iconique, des athletes internationaux au rendez-
e Vous ; une realisation TV et une qualité de l'eau de la Seine un peu
It_r;i” moms.‘. un an, échéance a \afois proche et lointaine, pour corriger et
3 ajuster ces petits détalls, et faire en sorte coté performances sportives

gue les athletes francais grappillent quelgues places au classement le
jour J pour ce que l'on espere une moisson de medailles. Coutumiere
du fait, 'équipe de France de paratriathlon n'a pas dérogé a la regle a
Paris. Le paratriathlon a I'nonneur au sein de ce magazine, avec des
portraits sur des athletes qui, Paris 2024 dans le viseur, se dévouent a
leur partenaire sportif dans leur role de guide, ou qui, par leurs résultats,
sensibilisent au handicap invisible. ..
La volonté inébranlable, la passion brilante.
Brilante comme ce mois d'aolt La France a suffoquée et il fallait d
monter haut en altitude pour trouver une relative fraicheur. Prendre
de la hauteur... C'est la que nous emmenent des courses comme
'Embrunman, le Triathlon de la Madeleine ou encore la 0-3000.
Ou guand atteindre des sommets prend tout son sens.

Ont collaboré a ce numéro :

Gwen Touchais, Simon Billeau, Jean-B W SJee ur, Ca ‘edeéric G foux, Ener &/ Cédric Le Sec'h, Jacvan, FBoukla,
YFoto,
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CHAMPIONNATS DU MONDE IRONMAN 70.3

LA JEUNESSE AU POUVOIR !

PHOTOS NIGEL RODDIS / GETTY IMAGES FOR IRONMAN
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Taylor Knibb, 25 ans, a “tué” la course sur les
championnats du monde IRONMAN 70.3 a Lahti
en Finlande. Attendue, elle a répondu présente.
L’Américaine a écrasé la concurrence et a conservé
en patronne son titre aprés un cavalier seul
impressionnant (elle s'est méme permise le luxe
d’un p'tit arrét wc sur la partie pédestre). « Go big
or go home », comme on dit aux States...
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Rico Bogen, 22 ans seulement, est devenu
champion du monde IRONMAN 70.3 a Lahti
en Finlande en déjouant tous les pronostics.
L’Allemand a pris la téte de la course deés le 2e
km du semi marathon, pour s’envoler vers la plus
belle victoire de sa jeune carriére, la 2e seulement
sur 70.3 apres Kraigchau cette année.
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0-3000
LA VERTICALE DES FOUS

o PAR FRANCOIS BONNAFFOUX PHOTOS ACTIV'IMAGES

Quand l'été a déja quitté I'hémisphére nord depuis 2 bons mois, I'Océan Indien se prépare a accueillir le
triathlon le plus haut du monde. Cest en effet en plein mois de décembre que Frangois Pierré et toute son
équipe ont décidé d'organiser une course aussi mystique que mythique. Bienvenue sur I'lle de la Réunion pour
transformer, I'espace d’'un week-end, ce territoire de trailers en terre promise pour les triathlétes. Tout est dans
le titre : la 0—-3000 nous propose un départ dans le somptueux lagon de Saint-Pierre avant de donner le tournis
avec les 400 virages du cirque de Cilaos, pour enfin aller dompter le Piton des Neiges endormi et ses 3070
metres daltitude.

Francois Pierre, Président de Le Club Triathlon et aussi Directeur de course, aime a rappeler que « Sur la 0 —
3000, vous allez découvrir autant de paysages que d'émotions. » La réputation de la Réunion n'étant plus
a faire, on sait que le spectacle sera au rendez-vous ! Nous vous invitons a lire jusqu'au bout, car nous vous
emmenons au paradis !

Une course artisanale a fort potentiel

Quand on questionne l'intéressé, il nous confie que : « Clest une course que jai imaginée au fond de mon lit {...)
on l'a lancée alors que nous n'étions que 2 a travailler dessus et aujourd hui nous sommes 5. » Si l'arganisateur
est quelque peu (agréablement) surpris du succés rencontré, il rappelle que cela reste une course tres
artisanale: « La 0-3000 est encore jeune donc il y a pas mal de pistes pour ameliorer les choses. » Avec ses 30 ans
d'expérience en tant que triathlete, et maintenant qu'il cotoie les organisations et instances professionnelles
du triathlon au travers du parcours de sa fille (Marjolaine Pierré, championne du monde longue distance),
Francois Pierré a conscience du parcours a réaliser pour faire de cet événement une « grosse organisation. »

Pour cette 4e édition, son équipe se met au diapason du succes rencontré par I'épreuve pour assurer et
assumer un service de qualité aupres des concurrents : « On préféere pour le moment améliorer 'existant plutot
que d'ajouter des services en plus. Ca ne sert d rien de rajouter par exemple 2 ravitaillements juste pour dire qu'il'y
en a davantage (...) Les athlétes repartent avec pas mal de souvenirs grdce notamment aux goodies, et on aimerait
continuer d leur en fournir avec une qualité toujours supérieure ! »

Apres une 3e édition qui a beaucoup fait parler d'elle en métropole avec la venue de grands champions
en cyclisme et en triathlon, les organisateurs mettent les bouchés doubles pour passer d'une « course
artisanale » qui brille grace a son concept original, a une course pleinement aboutie. « On est sur une premiére
phase de decouverte. Peut-étre qu'on passera dans une seconde étape d'engouement total. » confie Francois.
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Les idées ne manguent pas pour
développer ce concept unique, et
certaines d'entre elles sontambitieuses
et pleinement assumeées concernant le
format de la course. « On peut laméliorer
en 70.3 en rallongeant le parcours vélo
dans les plaines et bas plateaux, et en
organisant une arrivee plus standard,
mais tout aussi spectaculaire sur Cilaos »,
avance Francois.

L'aspect convivial n‘est pas non plus
laissé pour compte et a ce jour, la
volonté estde créerunmomentapres
la course ou tous les athletes peuvent
se réunir pour partager ensemble
leurs souvenirs, tout en assistant au
sacre des grands vainqueurs : « Je vois
bien ce moment autour d'un bon rougail
saucisse avec une troupe de danseurs
pour partager une derniere fois les
emotions de cette journée incroyable. »
glisse l'intéressé. Le fondateur de ce
triathlon unique est bien conscient qu'
faudra tisser davantage de partenariats
Institutionnels et sportifs pour faire
aboutir toutes ces idées : « La course
est valorisée (..) Les athlétes s'inscrivent,
les athletes adorent et les athletes
reviennent pour la faire une 2e ou une 3e

fois (.) Il reste d convaincre davantage les
partenaires et institutions. »»

Sidu chemin reste a faire sur cet axe,
les bénévoles sont au rendez-vous
et participent activement a cette
« ambiance amicale et chaleureuse »
qui colle a la peau de I'évenement.
Les Réunionnais restent fideles
a leur réputation et le staff de la
course peut compter sur le soutien
d'assaciations locales, des étudiants

en sport (STAPS) et de son réseau
local pour couvrir leurs besoins. « On
arrive a avoir plus de 80 benevoles qui
donnent énormement de leur temps
(..) Pour étre bien, il nous en faudrait
720 » constate Francois.

C'est pourquoi l'idée de triathlon
participatif a vu le jour : a chague

bénévole proposé par un concurrent,
ce dernier se voit appliquer une
remise sur son inscription.

C'est une opération coup double
pour les triathletes, puisquen
plus davoir de bonnes conditions
de sécurité assurées, ils peuvent
bénéficier des encouragements de
leurs proches ! Le recrutement reste
tout aussiimportant que I'expérience
bénévole et il est certain gu'il faut
les « choyer », comme le rappelle
Francois, en attendant d'étre plus
nombreux pour les remercier de leur
implication largement reconnue par
les organisateurs.

Un parcours 5 étoiles
entre terre, mer
et volcan!

Petit détour sur la course en elle-
méme et son format unique.
La 0-3000, cest une distance
olympigue assaisonnee de dénivele !
On retrouve les 1500 metres
classigue de natation d'un M, et c'est
apres que ca se corse... 45 km de
vélo avec 1800 m de d+, puis 10 km
de trail avec tout autant de dénivelé.
La « verticale des fous » ainsi que

sa petite sceur, la 0-2000, attirent
plus de 700 participants dont 98%
sont des locaux. C'est un argument
non négligeable a faire peser dans
la balance et c'est pour cette raison
que le format duathlon est propose
sur les 2 courses. « On propose
systematiquement sur nos formats de
course un duathlon, car les locaux qui
repondent present en masse reagissent
mieux a ce type deffort », rappelle
Francois.

Enfin, c'est un triathlon qui se veut
aussi impressionnant qu'accessible,

66

puisque certains dossards sont aussi
réserves pour les relais | Cette année,
I'equipe de Francois Pierré croise
les doigts pour réussir a faire nager
les 750 triathletes attendus dans
le lagon. L'an passé, une pollution
avait malheureusement contraint
l'organisation a annuler cette partie.
« Cetait la premiere fois en 12 ans
que jorganisals des événements qu'on
voyait ¢a. Tout etait reuni pour que ce
soit une belle édition et cette pollution
nous a fait douter un court instant. On a
su se remobiliser rapidement. L'objectif
etait juste de communiquer aupres des

Il y a quelque chose de spirituel qui regne
sur ces terres volcaniques, quelque chose

qui déepasse le sport (..) On y va pour
découvrir une course et puis on y découvre
une population, une gastronomie (..) A
chaquevirage se dévoile un autre paysage,
une autre émotion.
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athlétes et finalement tout s'est bien
DAsséE, les concurrents etaient ravis » se
félicite Francois.

Une dynamique de
course qui fidelise

A écouter l'organisateur, on a cette
idée qui nous traverse lesprit,
limpression que la 0-3000 est
l'ncarnation méme de ce quon
attend d'un triathlon, avec une (triple)
dynamigue de course : « La natation
donne un premier classement. Dans la
monteée de Cilaos, il se passe pas mal de
choses car c'est une longue monteée et le
classement bouge énormement. Et pour
finir, il y a de nouveaux rebondissements
avec le trail qui est ultra exigeant. Au
niveau sportif cest hyper intéressant
car il y a des mouvements de course
assez incroyables. \ous ne gérez pas
la 0-3000 comme vous gerez un autre

. AN

evenement. » (e triathlon dispose
d'un solide terreau de participants
avec bon nombre de visages connus
marques d'envie de se surpasser, et
quireviennent d'année en anneée.

En somme, c'est une course pensée
pour les Réunionnais qui aiment le
sport et chérissent leur fle tant ils
semblent la redecouvrir a chaque
édition : « Une fois qu'ils ont participe,
les concurrents reviennent. Iy a quelque
chose de spirituel quirégne sur ces terres
volcaniques, quelque chose qui depasse
le sport. Certains font cette course pour
rejoindre le sommet de leur ile. C'est un
peu comme un pélerinage et cest ce
qui rend aussi cette course unique. »
Le Directeur de course nous confie
gue la 0—3000 est bien plus gu'un
triathlon classique, car elle permet de

venir fouler le sol réunionnais qui est
deja « l'expérience d'une vie. »

Paysages paradisiaques, ascensions
exceptionnelles, voyage d'une vie...
Les ingrédients sont réunis pour vous
proposer une rencontre hors-norme
avec l'un des joyaux de notre planete
autour d'un triple effort, organise avec
soin. En attendant le 2 decembre,
laissons une derniere fois la parole
au leader de l'organisation pour vous
décrire de la plus belle des manieres
le triathlon le plus haut du monde :
« On v va pour decouvrir une course et
puis on y decouvre des paysages, on 'y
decouvre une population, on y découvre
une gastronomie. On ne fait que monter
en surprise et en émotion. A chaque
virage se devoile un autre paysage, une
autre emotion. »

LESSENTIEL

Départ a 7 h au lagon de Saint-Pierre
=>» 2 décembre 2023

= Infos / Inscriptions :
https./inscriptions.webservices.re/index.php/events/evenement/490-duathlon-
0-3000-individuel

nﬂm

2 rue Saint-Philippe - Nice
a 1KM du Village WC IM

+33(0)9 83 42 80 23
triathlonstore.fr

triathlon

S T O R E
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EMBRUNMAN
LE MYTHE INOXYDABLE

O PAR JACVAN
PHOTOS ACTIV'IMAGES - YFOTO - BOUKLAF

39e édition cette année pour le légendaire triathlon XXL, 'Embrunman. Et un doublé
francais que cette épreuve n‘avait pas connu depuis 16 ans. Mention spéciale également
au club du Stade Francais, puisque les 2 vainqueurs du jour, Arthur Horseau et Jeanne
Collonge, ont porté haut le rouge et le bleu, couleurs du club francilien. Prés de 900
concurrents ont pris part a cette nouvelle édition de 'Embrunman dont le départ dans la
nuit reste toujours un premier temps fort de la journée.

Arthur, le roi d'Embrun

Niek Heldoorn assume son role de favori en sortant le 1er de I'eau, mais dans son sillage,
le vainqueur 2019, William Mennesson a 1'40, le rejoint rapidement pour former un duo
de téte. Alors gu’Arthur Horseau est pointé a plus de 3 minutes, le pensionnaire du Stade
Francais revient progressivement sur la téte. Au pied de I'lzoard, les 3 hommes n'ont plus
que 40 secondes d'écart. Horseau prend la téte apres 90 km de vélo seulement. Il ne
va plus la quitter... Heldoorn réalise une trés belle descente de I'lzoard, mais insuffisant
pour revenir sur le pensionnaire du Stade Francais.

Alors que Pallon se profile, c'est une formalité pour le récent vainqueur de 'TRONMAN
Lanzarote, en pleine préparation pour les championnats du monde IRONMAN a Nice le
10 septembre prochain.

La cOte de Pallon, c'est 1,6 km avec une pente mayenne de 10,4% et un passage a plus
de 14%, ce qui change tout. Andrej Vistica a profité du mur de Pallon pour intégrer le
Top 10! Le Croate, qui vient de féter ses 40 ans cette année, est le coureur le plus capé
de cette 39e édition avec 6 podiums sur I'Embrunman (et une victoire en 2015, depuis
il multiplie les podiums). Le Belge Diego Van Looy, ancien vainqueur (2018) ne parvient
pas de son cOté a trouver ses marques sur cette édition.

Arthur Horseau est transcendé. Il arrive a T2 avec un vélo bouclé en 5h30'18. Un chrono
stratosphérigue qui lui permet d'empocher le record sur cette partie-la, détenu par
Felix Pouilly en 5h30'18 (établi en 2021). Il affiche une avance de prés de 7 minutes sur
Heldoorn et 10 minutes sur Mennessaon. Le podium est-il déja établi avec plus de 20
minutes d'avance sur les suivants Théo Debard (+22'25) et Louis Richard (31'07) ?

TRl Ax
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Arthur Horseau a bouclé le premier
tour de marathon sur une moyenne de
15 km/h I Comment imaginer gue la
victoire puisse lui échapper ?

A larriére, le Croate Andrej Vistica
parvient a rattraper des places et entre
dans le Top 5 dans les 15 premiers
kilometres, mais Horseau garde un
rythme soutenu. Il ne se contente pas
de gérer, mais grapille de précieuses
secondes d'avance a chaque kilometre.
Heldoorn donne le change pour
s'accrocher a sa seconde place, tandis
gque Mennesson semble en grande
difficulté face au retour de Debard et
surtout de Vistica ! Et c'est chose faite :
au 25e km, Vistica tient son 7e podium
sur'Embrunman !

Quant a William Mennesson c'est une
nouvelle déception, alors qu'il luttait
pour le podium, il va lutter pour finir... Il
finit par abandonner.

«Jal pris énormément de plaisir d courir
comme Jaime le faire, en essayant
détre acteur de la course tant que je
pouvais 'étre, méme si les jambes ont

rapidement répondu absentes sur le
velo » commentait William Mennesson
apres-course.

Arthur Horseau est sur un nuage,
transcendé.. Apres s'étre adjugé le
record a vélo, il décroche Ia victoire et
le record de la course de presque un
quart d'heure. Il remporte I'épreuve
en 9h14'09 | (établi par le Frangais
Léon Chevalier en 2021 en 9h28'18)

Heldoorn ne franchit la ligne que pres
de 20 minutes plus tard, mais s'est
accroché a la 2e place tandis que
Vistica signe un nouveau podium'! C'est
une grande histoire entre le Croate et
I'épreuve embrunaise...

Une épreuve en guise d'au revoir
pour I'Embrunais d'adoption... C'était
la derniere pour Romain Guillaume. |l
termine ala 15e place en 10n23.

Jeanne, 10 ans apres...

Tres bonne entrée en matiere de
Julie lemmolo pour son premier
Embrunman, puisquelle  sort en
téte de la natation, alors que Jeanne
Collonge accuse un retard de mains
de 5 minutes. Tres enjambe, la double
vaingueur de 2012 et 2013 n'a plus
que 3'20 de retard apres 10 km de
velo sur lemmolo et la Suissesse
Emma Bilham. Aprés 30 km, Jeanne
est revenue sur Bilham et ne painte
plus qu'a 2'30 de Julie lemmolo qui
s'accroche ala 1éere place.

Comme chez les hommes, Jeanne
Collonge fait sa remontada sur la
premiere partie de vélo et prend la
téte dans l'ascension vers l'zoard.
Elle affiche plus de 5 minutes au
sommet !

Jeannearriveavec 6 minutes d'avance
sur lemmolo avant le marathon. Mais
on sait que rien n'est encore joue.
Mais la Francaise ne faiblit pas.

Et c'est une victoire que la pensionnaire
du Stade Francais signe ! Elle s'impose
devant la Suissesse Emma Bilham et
la Francaise Julie lemmolo.

« Chaque instant, méme le plus difficile,
etait magique », commentera Jeanne
guelgues jours plus tard, savourant
cette  merveilleuse  victoire 10
ans apres son dernier succes sur
'Embrunman. Jeanne, inspirante
pour de nombreux triathletes.

Tout comme cette épreuve qui fait
réver tant de triathletes.

« Cette journée du 15 aolt, je men
souviendral toute ma vie, jai vecu des
emotions extraordinaires, jamais  je
noublierai ¢a... Aujourd'hui, je suis super
heureuse d'avoir terminé sur le podium

de I'Embrunman. Honnétement, cétait
un réve, un réve de gamine un peu
fou, mais je n‘avais aucune idee s'il se
transformerait en realité un jour ou non.

Jaimerais dire a la petite Julie dil'y a 10
ans (et a tous les petits enfants sportifs)
"Crois en tes réves, bosse, travaille dur, et
sois patiente. ” En deux mots, travail et
patience. Crois en tes réves, travallle et
tu feras le point gpres. (..) Si tout devait
sarréter aujourd hui, je serais heureuse et

fiere de ce que jai reussi d faire. Et cest ¢a
le principal. Mais tout ne sarréte pas la,
Je vais continuer de croire en mes réves,
Travail, patience, et on verra bien », relatait
Julie lemmolo sur les réseaux sociaux le
lendemain de la course.

Croire en ses réves.. parce que
'Embrunman fait partie de ses réves
de triathletes que 666 finishers sont
parvenus a concréetiser sur cette 39e
edition.
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=» Hommes

1. Arthur Horseau (9h14°09)
2. Niek Heldoorn (+21'46)

3. Andrej Vistica (+42°44)

4. Louis Richard (+44'03)

5. Christian Stoerzer (+47'07)

=» Femmes

1. Jeanne Collonge (11h00'05)

2. Emma Bilham (+18'52)

3. Julie lemmolo (+32'42)

4. Nina Derron (+33'34)

5. Christina De La Torres Aredes (+39'36)

QUART EMBRUNMAN

Dans la matinée de I'Embrunman, ils étaient un peu plus de 200
concurrents a s'aligner sur le Quart EmbrunMan.

Chez les hommes, la victoire est revenue au pensionnaire des Sables
\Vendée Triathlon, Simon Viain, qui affiche a I'arrivée une avance de plus de
10 minutes sur le second Thomas Gillodts.

=> Podium hommes

1. Simon Viain 2:08:01
2. Thomas Gillodts 2:10:07
3. Thomas Guy 2:17:33

Chez les femmes, c'est Justine Guérard (Team Nissa triathlon) qui
remporte la victoire avec pres de 1'30 d'avance sur Pauline Landron.
Arrivées ensemble au parc de transition, la Nicoise est parvenue a prendre
I'ascendant sur la pensionnaire de Metz triathlon.

=» Podium femmes

1. Justine GUERARD 1:.48:45
2. Pauline LANDRON 1:48:46
3. Laura MOREAU 1:49:43

HALF EMBRUNMAN

Le dimanche 13, c'est sur le Half Embrunman que les triathletes se sont
affrontés avec un dénivelé vélo digne de I'épreuve reine (2500 m de
dénivelé positif).

=>» Podium hommes

1. Erwan JACOBI 4:45:17
2. Valentin ROUVIER 4:47:47
3. Stéphane ROSSETTO 5:00:40

TRl Ax

=» Podium femmes

1. Marta SANCHEZ HERNANDEZ 5:27:48
2. Nikita PASKIEWIEZ 5:32:26
3. Laura GOMEZ RAMON 5:38:06

Quelques jours aprés cette victoire, est-ce que tu
réalises que tu as gagné I'Embrunman ?
Jai commence a realiser les quelques jours qui ont suivi la
course, lorsquon a continué de me feéliciter alors que jétais d
lentrainement. Ca a rgjoute de la dimension a cette victoire,
IEmbrunman est vraiment une course d part !

Est-ce que c'était I'objectif de ta saison ?

Cette course était dans mes plans depuis le debut de
saison. Mon premier objectif etait de me qualifier pour les
championnats du monde lors de mon premier IRONMAN.
Heureusement j'y suis parvenu en remportant [TRONMAN
de Lanzarote. Jai inclus I'Embrunman dans ma préparation
pour Nice et il faut dire que jai la chance de m'entrainer
dans un lieu assez similaire dans les Pyréenées Orientales.
Tous les ingredients étaient réunis pour performer le jour J !

Est-ce que tu avais une stratégie avant le départ ?
Ma strategie était simple, essayer de rester au contact
le plus possible avec le groupe de téte en natation, puis
fournir un effort regulier tout le long du parcours velo. Tout
s'est deroule mieux que je ne l'imaginais en prenant la téte
au pied de ['lzoard.

Tu te retrouves finalement trés rapidement en téte...
Est-ce que c'est grisant ou plutét compliqué a gérer ?

Le fait de prendre la téte aussi rapidement ma forcément
donne des ailes. Le vélo est I'un de mes points forts,
mais je n‘avais encore jamais reussi d l'exprimer de cette
maniére sur la distance reine. (a a rendu la suite de la

course encore plus excitante pour moi et jai forcément eu
un peu moins mal aux jambes dans la cote de Chalvet !

Tu as réalisé une trés belle saison 2023. Qu'est-ce
qui a changé par rapport a 2022 ?

Aprés une fin dannée 2022 tres compliquée, javais
vraiment a cceur de changer des choses pour dller plus
loin dans ma quéte de performance. Pour ce faire, jai tout
simplement rejoint mon coach Richard Laidlow et Sam
dans les Pyrenees Orientales. Lenvironnement qu'ils ont
cree pour la performance, et que jai la chance de partager
avec eux, est pour moi le facteur qui a declenché ces
recentes performances.

Quelle est la suite de ta saison ?

Pour la suite de la saison je serai sur la ligne de depart de
mes premiers championnats du monde IRONMAN, puis
Je compte profiter un maximum de cette preparation en
malignant a Royan et sur d'autres epreuves half Ironman.

TRl AX




W

IRONMAN VICHY

LES GROUPES

D’AGE A LA FETE !

/)

PAR FREDERIC MILLET
PHOTOS ACTIV'IMAGES

1 :
i M
I

o B T

Les 8e éditions du 70.3 et de I'l'ronman de Vichy se sont
déroulées sous une température caniculaire les samedi et
dimanche 19 et 20 aodit derniers, sans les professionnels.
Un opus 2023 marqué par le retour de la partie natation
dans le Lac dAllier, relatif moment de “fraicheur” pour les
participants avant d‘affronter les routes surchauffées de
IAllier.

Le 70.3 ne fait pas
les choses a moitie !

Apres I'annulation de I'épreuve de natation dans [‘Allier
en 2022, la 8e édition de cette épreuve classée « meilleur
Ironman du monde »en 2021, n'a pas battu son record de
participation. Cependant, ce sont plus de 1250 triathletes
qui se sont élancés le samedi sur le 70.3 des 6 h 40. La
température de ['‘Allier dépassait les 26°c, donc tous

TRl Ax

les concurrents ont d0 plonger sans leur combinaison
néoprene, pour nager les 1,9 km sous forme d'un
rectangle au moment du lever de soleil sur Vichy. Des
conditions météo qui ont désavantage les moins bons
nageurs, mais qui ont permis aux meilleurs d'entre eux de
faire plus de différence dans l'eau.

Le tracé cycliste de 90 km a travers les montagnes
bourbonnaises avec pres de 1000 m de dénivelée
permettait aux meilleurs cyclistes de faire la différence
dans les nombreuses montées du parcours. Sur cette
2e discpline, c'est sans surprise Alexis Brunel, ancien
cycliste professionnel et ex-coéquipier de Tadj Pogacar,
qui signait le meilleur chrono avec 2h15 et une moyenne
de 38,65 km/h ! Excusez du peu. Cela ne lui a pourtant
pas suffl pour I'emporter, puisque c'est le local Corentin
Chouvelon, du club local LifeTri, auteur d'un temps canon

de 1h15 sur le semi-marathon le long des rives de
I'Allier, qui a franchi la ligne le premier grace au soutien
du public venu encourager le local de I'étape. A l'arrivée,
Il déclarait : « Je suis ravi de gagner a la maison avec tous
mes proches autour de moi, mais jaurais aimeé passer sous
la barre des 4h. J'ai bien nage (7e), realisé le méme temps a
velo qu'en 2022, mais ma course d pied a ete en deca de mes
attentes suite a une opération du nerf sciatique. »

Chez les femmes, la Suissesse Karen Schultheiss s'est
Imposée avec pres de 6 minutes d'avance sur Sandra Huon
de la Tri Academy Squad. Au micro, son enthousiasme était
palpable : « Le parcours vélo et course a pied était vraiment
sublime, jai adoré les paysages méme sijai souffert de la chaleur.
Aprés la natation, mon point faible, jai reussi ma remontee en
vélo et je nai plus eté inquietée pour la victoire sur la course a
pied.»
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L'IRONMAN,
le souffle chaud

Le dimanche sur le format IRONMAN, [

la participation était nettement
moindre avec un peu plus de 500
Inscrits. La température des eaux
de ['Allier avait encore grimpé
pour atteindre plus de 27°c ! Avec
une entrée en matiere de 3,8 km,
certaines et certains ont regrette
linterdiction des combinaisons et
n'ont pas réussi a passer sous le
temps limite. Mais c'est surtout de
la chaleur que les concurrents ont
le plus souffert, car la température
extérieure avait dépassé les 35°c au
plus fort de la journée...

Aufinal, c'estencore un triathlete local
qui I'a emporté | Pour sa premiere
participation sur cette distance, Pierre
Ruffaut, déja vainqueur de I'édition
2021 du 70.3 de Vichy, a fait cavalier
seul pour 'emporter avec pres de 24
minutes d'avance sur le Belge Niels
VVandenbroele ! C'est surtout pour la
derniere place sur le podium que la
bataillea étéintense, puisque le Belge
Jaryd de Mooij n'a devance que de 18
secondes d'avance (!) le Néeerlandais
Folkert Qostra, apres pres de 9 h et
42 minutes de course. ..

Du coté des femmes, cest Anais
Robin qui s'est imposee avec plus
de 8 minutes devant la Néerlandaise
J.D. Leeuw et 34 minutes sur la
Suissesse Irina Raschle. La Francaise
a été surprise de sa victoire car elle a
vraiment souffert de la chaleur : « Jai
deja fait de meilleurs chronos lors de
mes 9 Ironman passés, mais la chaleur
a beaucoup impactée ma performance
sur la course a pied. Cetait terrible
avec cette chaleur, méme si on a ete

bien arrosées sur le parcours. » Avec
cette victoire, gageons que son
10e Ironman restera un souvenir
marquant !

La course aux slots
et aux voyages lointains...

Comme ces 2 courses n'étaient pas
ouvertes aux professionnels, les
“slots’, places qualificatives pour les
mondiaux IRONMAN, ont fait le plein.
Sur la distance Ironman, les heureux
élus ont dU attendre le lundi matin
pour obtenir leurs billets pour Nice
et Hawal. En revanche, sur le 70.3,
la céréemonie des slots a éte finalisée
juste apres la remise des prix, le
samedi soir. Avec un enjeu de tallle,
puisque c'était I'une des premieres
épreuves du label a délivrer des
inscriptions sur les mondiaux 70.3 a
Taupo en Nouvelle-Zélande, pour la
mi-décembre 2024. ..

Parmi les lauréates, Lucie Salle, 5e de
sa catégorie a Vichy, a pu abtenir son
ticket pour le bout du monde : « Je ne
mattendais pas a obtenir ce slot, mais
quand on est remontes jusqud la 5e

place, je nai pas heésité longtemps »,
déclare cette kinésithérapeute de
44 ans, residant pres de Charleville-
Mézieres (08). Et de compléter :
« Avec mon mari Gilles, triathlete lui
aussi, on sest dit que cela nous ferait
un beau voyage avec nos 2 adolescents,
Surtout que cela tombe juste avant les
vacances scolaires ! Alors bien sdr, c'est

un budget conséquent, mais on a plus
dun an pour preparer ce voyage au
bout du monde et Gilles aura encore
lopportunité de se qualifier | » Cest
tout le mal que 'on souhaite a Lucie,
qui a déja terminé I'lronman de Nice
en 2022 en 14h45 avec la Team
Compex.
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LE MOT DU VAINQUEUR : PIERRE RUFFAUT | . T, 1" 25’.1'»7221
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WORLD CHAMPION

« Cetait mon Ter Ironman, mais je connaissais les routes
par cceur. Alors jai bien gére ma natation et jai forge
ma victoire sur le vélo, ma discipline de predilection, en
consultant regulierement mon capteur de puissance
et mes pulsations. Cest aussi mon metier puisque je
coache et jorganise des stages avec mon frére au sein de
notre structure « Ruffaut Cycling System ». Ensuite, sur
le marathon, jai augmenté mon avance en bouclant la
distance en 3h06 malgre la chaleur. Il est vrai que javais
fait plus de volume en course a pied a l'entrainement
dans cette perspective. Cest ma plus belle victoire car je la
decroche sur mon premier lronman d domicile | Et je ne sais
pas si je reviendrais sur cette course en tant que groupe
ddge car J'envisage de prendre une licence Pro en 2024. »

N, DU MONDE

:NNENT A NICE

LES PODIUMS g VANGONS ENSEMBLE

70-3 IRUNMAN fhimt= . ) ; - = Personne ne naic IRONMAN. C'est une responsabilite qui s2 mérite. Rores sone ceux qui osent
. ; 4 repousser les limites de l'esprit humain; rares sont ceux qui ppel a la force de la persévérance
-2 Hommes -> Hommes T e P L humaine, gul lévent leurs voiles quand fe vene souffle et sarsisse es fes opportunites.
- - > ts du changement et qui nous réjouirons de leur arrivée, car c'est dans fe
1. Corentin Chouvelon (F,QA) — 04h:07min: 18s 1. Pierre ,Quffauf (F,QA) — 09h:07min:21s ) ch-:ng:n?:n: q:a_; 58 :m:vcn-ilesp s s de grandsur. Clest nous qui trouvens la force et la sagesse dans nos
: ; . racines et qui les explotons pour braver lincannu.
2. Alexys Brunel (FRA) — 04h:08m:565 2. Niels Vandenbroele (BEL) — 09h:31m. 165 ’ = e ot iof”ahffjfff::,d:,;;lfﬁ .:c;:n.;a::i; Noissormes cos s HOLOMUA = ke p ming forword = vongons
3. Alban Pierre (FRA) — O4h:13m: 175 3.JD. Moojj (BEL) — 09h:41m:585
=> Femmes => Femmes
1. Karen Schultheiss (CHE) — O4h:42m: 165 1. Anais Robin (FRA) — 11h:20m.025
2. Sandra Huon (FRA) — 04h.48m:065 2.J. D Leuuw (NED) — 11h:28m:465 - > 7 ” : = [P
e on | Ak W e IEICATION | BENEVC
3. Mimi Carlton (GBR) — 04h:53m:40s 3. Irina Raschle (CHE) — 11h:54m:39s :

- & Swim 2.4mi 3 Bike 112mi -dA-LRun 26.2mi <
W{M‘ IRONMAN®, 703" and MOOT 70.3" are registered trademarks of World on O 5 MOVG Forward
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TRIATHLON
DE LA MADELEINE

AU SOMMET
DE SON ART

o PAR FRANCOIS BONNAFFOUX
PHOTOS CYRIL QUINTARD - S.NURISSO

Connu en grande partie pour ses cols mythiques traverseés d I'occasion du Tour de France, le
Triathlon de la Madeleine a une nouvelle fois rendu ses lettres de noblesse a la Maurienne.
Cest plus de 7200 métres de deénivelé positif répartis sur 3 formats (XL- 3800, M-2200
et S—1200) qui attendaient les 860 triathlétes engagés sur les 3 courses. Avec un record
de participation égalé pour un triathlon qui se veut trés cosmopolite, car ce sont 11
nationalités différentes et 83 départements frangais qui étaient représentés sur cette
journée ascensionnelle.

Quand la saison des triathlons montagnards bat son plein pour le plus grand bonheur
des amoureux de dénivelé, on laisse rangé son vélo de contre-la-montre, on ne part pas
trop vite dans la premiére basse et surtout on profite du paysage ! Top départ pour la 9e
édition du plus montagnard des triathlons de 'Hexagone, qui nous a réservé une belle
course avec un plateau de spécialistes !

Une course familiale dans une vallée mythique

Les équipes d'ldée Alpe maditrisent parfaitement la gestion des événements en
montagne, surtout pendant la période estivale. Si le Triathlon de la Madeleine est
coché comme un objectif majeur par beaucoup de participants, il est primordial pour
les arganisateurs d'intégrer les enfants a la féte pour en faire un événement familial.
Avec un animathlon au programme, tout le monde peut venir en profiter pendant la
période des vacances et c'est un élément important qui reste au coeur de la réflexion
des organisateurs.

Un autre facteur, et grandes invitées de I'été que les équipes grenabloises ont I'habitude

d'anticiper et d'appréhender : les fortes chaleurs. Suite a I'alerte canicule déclenchée
sur plusieurs départements de France pendant le week-end, et notamment sur celui

TRl AX
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de Savoie, il a fallu vite réagir pour
proposer un nouveau deéroulé de
course : « Vendredi apres-midi, on s'est
reunis pour prendre les dispositions {...)
on hesitait entre plusieurs nouveaux
schémas de course, tout en sachant
quon ne souhaitait pas denaturer la
course avec trop de changements
sur la partie vélo. Finalement, on était
satisfaits car on allait dans le sens de
la Prefecture et de la FFTr, et on gardait
l'intégrité de notre événement (..) en
gardant les cols mythiques et la barre
des 100 km qui représente quelque
chose pour les concurrents. »

Le parcours vélo a certes été réduit
de 10% pour le XL, en évitant le Col
du Mollard, mais la santé des sportifs
a été préservée. Chaleur sur les
hauteurs, mais aussi dans les cceurs
I Les températures n'ont pas affalé
les bénévoles qui se sont montrés
plus qu'enthousiastes pour aider
l'organisation : « Jous les villages se
sont largement mobilisés (...) et nous
permettent dassurer la securité dans
les cols trés frequenteés par la circulation
et surtout dans les descentes. La
présence de benevoles est primordiale
sur ces ponts, en plus d'étre les premiers
supporters. » Le cadre de course était
posé et la station Saint-Francois-
Longchamp s'apprétait a accueillir
une course aussi impressionnante
que disputee.

Le maitre des lieux
passe le temoin

Il était 7h30 sur les abords du lac de
Saint-Rémy-de-Maurienne  quand
les 180 premiers concurrents du
XL s'abandonnaient aux ordres du
starter pour s'élancer sur les 1800m
de natation ' Parmi eux, on retrouvait
le vainqueur de la précédente édition

et triple vainqueur de ['Alpsman,
Thomas Lemaitre (Saint-Raphael
Triathlon). Grand spécialiste du triple
effort en montagne, Thomas visait le
doublé, malgré un état de fatigue qui
semblait lui tendre une embuscade.
Plus rouleur que nageur, il a réalisé
malgré tout une bonne natation,
en sortant 3 minutes derriere son
concurrent direct du jour, Cédric
Labadens (Entente Pyrénéennes
Semeac Tarbes Triathlon) @ « La
natation s'est tres bien passee pour
une fois. Par contre en vélo, je nétais
pas trop en forme donc jai éeté plus
conservateur que l'année derniere. £n
haut de la Croix de fer jai senti que ¢a
allait étre long. Dans le dernier col je
suis monte comme jai pu et jai fini par
avoir des crampes en arrivant sur 12. »
déclarait Thomas.

La lutte a éeté apre entre les 2
protagonistes de ce début de
course, car si Thomas gagnait du
terrain sur les ascensions du Col de
la Croix de Fer (16km a 6%) et de la
Montée de Montgellafray (13 km a

66

8%), Cédric canalisait cette avance
sur les descentes. L'écart a fini par
se stabiliser, laissant le vaingueur
sortant emprunt au doute : « Je
savais que si je posais le vélo 5 minutes
avant lui, il pouvait avoir une chance.
Sauf qu'il etait trop proche et Cedric
est un excellent coureur d pied donc
¢ca me laissait tres peu de marge »
précisait Thomas, qui avait bien senti
la dynamique de course car Cédric
a fini par le dépasser sur la partie
pédestre. La passe d'armes se faisait
au moment ot Thomas subissait
de nouvelles crampes et était forcé
de s'arréter. Apres s'étre assuré que
tout allait bien pour son adversaire, le
Pyrénéen s'envolait tout doucement
et tres strement vers la victoire, pour
finalement s'imposer avec 9 minutes
d'avance, en réalisant le meilleur
temps course a pied de I'épreuve.

Derriere lui, Thomas Lemaitre a
resisté au retour de Yann Grangeon
(ASN Triathlon Saint-Flour). Moins a
I'aise sur la partie natation, ce dernier
estremonte petita petit sur la téte de

course et finita’5 minutes du dauphin
dujour apres une tres belle prestation
sur le vélo et en course a pied. Loin
d'étre décu de sa performance du
jour, Thomas mettait I'accent sur le
cadre offert par Idée Alpe ou tout est
réuni pour passer une belle journée :
« Cest une belle organisation, tout est
carré. Le parcours est super bien balise,
iy avait beaucoup de bénévoles sur les
bords des routes. Quand on vient on
n'est pas decu, ¢ca ne m'etonne pas qu'il
ait du succes (...) Bravo a Cédric qui a
gagne et merci d l'organisation et aux
bénevoles. »

Mantulet tout en gestion

Moins exposé dans la fournaise de
'apres-midi grace a un format allege,
les olympiennes et olympiens du
format M-2200 s'élancaient a leur
tour dans une eau a 23 degres. La
combinaison n'était pas interdite,
mais certains voulaient profiter de
ces (seuls !) instants de fraicheur de
la journée en nageant "leger” Gabin
Mantulet (GUC Triathlon) préférait

On est ravis d‘avoir eu autant de monde. L'idée, c'était de créer une
animation touristique sur la station Saint-Francois-Longchamp et

c’est un succes ! - Emilien Rault-Hugon, organisation

i
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rester fidele a son néoprene pour
partir dansles meilleures dispositions
avec les challengers. Cest dailleurs
parti tres fort avec les sociétaires
des Girondins de Bordeaux Triathlon
Pierre et Robin Dupuy, qui ont creuseé
un éecart de 3 minutes avec Gabin :
« Jai nagé lentement mais cétait voulu |(...)
Lobjectif était de ne pas me mettre dans
le rouge en natation car tout se joue sur
le vélo. » Le Grenoblois quittait le parc a
vélo en 5e position avec une stratégie
bien précise en téte pour aborder les 2
cols programmes : « Je me suis mis dans
une zone que jarrive bien a gérer dans la
premiere montée. J'en ai garde plus pour la
2e ascension car cest souvent la que se
fontles ecarts et que les coureurs craquent
davantage. »

Réglée comme une horloge suisse,
Gabinarepris des places surlamontée
du Col de Chaussy (14 km a 7,5%).

L'écart restait toutefois intact avec
I'un des candidats a la victoire, Pierre
Dupuy, qui siégeait toujours a l'avant
de la course au moment de la bascule
du premier col. La patience était la
meilleure arme du Grenoblois et il
misait tout surla fatigue du Bordelais
pour le finish . « Cest un triathlete qui
court sur les grands prix en D2 et donc
peu adepte des efforts superieurs a 2h.
Je savais que plus la course durait, plus
cela allait mavantager (...) Au final, je
l'al repris juste avant T2 et jai reussi a
poser une grosse foulee des le départ. »

Pierre Dupuy tentait alors tout pour
rester au contact et parvenait a
maintenir un écart de 20 secondes
jusqu'au debut de la 2e boucle
dans la station de Saint-Francois-
Longchamp. Stratégie gagnante pour
Gabin qui remettait du rythme sur
les derniers kilometres de la course

pour franchir la ligne d'arrivée avec 3
minutes d'avance surson poursuivant.
Cest Emile Billaut (AL Echirolles
Triathlon) qui completait le podium
apres avoir éte tres réegulier sur ses 3
efforts. Il luia mangué quelques watts
a vélo pour s'accrocher aux 2 leaders
successifs et espérer décrocher un
plus beau métal.

Cétat une journée parfaite pour
Gabin qui a respecté les objectifs et
consignes quils s'étaient fixés et |l
ne manquait pas de reconnaitre qu'll
a pu sexprimer dans dexcellentes
conditions : « Lorganisation est tres bien.
Le site de Saint-Francois-Longchamp que
Je ne connaissais pas forcément se préte
tres bien a ce qu'on attend de ce format de
course. Les ravitaillernents étaient parfaits,
aussi bien sur le plan de la qualite que de
la quantite, et [accuell des bénevoles était
autop!»

LE MOT DE LORGANISATEUR
EMILIEN RAULT-HUGON (CHEF DE PROJET IDEE ALPE)

« Avec l'équipe, on dresse un premier bilan tres positif pour
cette édition | Nous n‘avons eu que des retours positifs
de la part des participants. Les ravitaillements eétaient
suffisamment importants et bien placés pour gérer la
canicule, il n'y pas eu de gros incidents ! (...) Sur le plan
sportif, méme si on na pas les meilleurs mondiaux, ¢a
reste de belles courses disputées, agreables a courir pour
les concurrents et a suivre pour les supporters et touristes.
On a méme un live qui a ete produit par une chaine locale
et sur Facebook. Des télevisions avaient eté mises en place
sur la ligne d'arrivee pour suivre la course et ¢a a joué pour
rassembler beaucoup de monde et créer un bel espace.

On est ravis davoir eu autant de monde, lidee cétait
de créer une animation touristique sur la station Saint-
Francois-Longchamp et cest un succes ! On voit que
les gens apprecient de venir en famille ou en club pour
decouvrir ou redécouvrir les cols de la Maurienne.

Nous avons eu pas mal d'etrangers, notamment les Belges
qui repondent toujours présents et on aime l'idee d'avoir
autant de profils differents. Le triathlon a lair de plaire de
plus en plus et on est plus que satisfaits davoir egalé le
nombre de participants par rapport @ l'année derniere |...)
dautant que la concurrence est rude sur cette période pour
les triathlons en montagne. »

— L'EDITION 2023 EN CHIFFRES —

=» 0 bouteille d'eau en plastique sur les ravitaillements

=>» 9e édition

=» 4 formats de course

=» 20 % de femmes

=» 38 ans de moyenne d'age pour les participants
=>» 11 nationalités et 83 départements représentés
=>» 250 bénévoles

=» 860 participants

—— LES PODIUMS ———

XL-3800

=> Hommes

Cedric Labadens 5:45:49

(Entente Pyrénéennes Semeac Tarbes Triathlon)
Thomas Lemaitre 5:54:50 (Saint-Raphaél Triathlon)
Yann Grangeon 6:00:31 (ASN Triathlon Saint-Flour)

=» Femmes

Barbara Save 7:01:00 (les hydrocyclopeds)
Elodie Robert 7:12:09
Nathalie Lecat 7:37:40

=»> Hommes

Gabin Mantulet 3:04:52 (GUC Triathlon)

Pierre Dupuy 3:.07.58
(Les Girondins de Bordeaux Triathlon)

Emile Billaut 3:16:39 (A.L. Echirolles Triathlon)
=» Femmes

Eva Poirot 4:06:15 (Chambéry Triathlon)
Hélene Froehlich 4:09:59

lzia Duterrage 4 :20 .37 (
Saint-Avertin Sports Triathlon 37)

=> Hommes

Anthony Vernagallo 1:31:47 (Team Mermillod Triathlon)
Nathan Hossin 1:34.:13 (TUC Triathlon)

Julien Martino 1:34:42 (Savoie Maurienne Triathlon)

=> fFemmes

Marie-Sarah Duportal 1:45:31
(Triathlon Bassin Bellegardien)
Anne-Laure Fey 1:52:.32
Marina Tige 1:57.36

=> Tous les résultats :
https:/my.raceresult.com/256896/
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XTERRA
NOUVELLE AQUITAINE

DEGUSTATION
DE CROSS-TRIATHLON

o PAR CEDRIC LE SEC'H
; PHOTOS XTERRA EUROPE - PIX4U

Une journée marathon au cceur des vignobles bordelais. Ce n'est pas la célébre course
peédestre du Medoc, mais le Xterra Nouvelle Aquitaine. Le 26 aolit dernier, la 4e édition a
une fois de plus stimulé et ravi les papilles d'‘amateurs de cross-triathlon, avec 4 formats
au programme ! Une épreuve comme le bon vin. Plus les années passent, plus elle prend
de la qualité et de la saveur.

Au coeur du domaine viticole Chateau Tour La Cadie, I'herbe jaunie qui accueillait le parc
a vélo ne trahissait pas la canicule qui a fait suffoquer I'Hexagone sur ce mois d'ao(t
et qui a asséché la végetation, la parant précocement de ses couleurs d'automne. Une
vague de forte chaleur qui s'est "doucement” atténuée en fin de semaine et qui n'a pas
tari la soif des participants de prendre part a une belle féte de triathlon.

Une féte qui a d'ailleurs commencé des le vendredi @ 19h aux abords du Lac la Cadie,
- avec la présentation des athlétes pro et la “Before Party” Plateau élite international,
ambiance festive et bon enfant... Le ton était donné pour la journée du samedi qui
regroupait les 4 formats (Medium, Kids, Full et Light), la nouveauté pour ce cru 2023.
« Cette année, nous avons voulu rassembler tous les différents formats sur la seule
journée du samedi et regrouper tous les participants pour une soirée festive. » précisait
par ailleurs l'organisateur Clement Besse il y a gquelques mois.

Performances de haut vol sur Medium et Full

Le vin francais, et notamment le Bordeaux, a une renommeée internationale. Une portée
mondiale qui, année apres année, impregne également le Xterra Nouvelle Aquitaine.
Pour preuve, les podiums des formats Medium et Full aux forts accents internationaux
(voir plus bas). Et sur le Medium, il ne fallait pas étre “moyen” pour jouer la gagne ou le
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chrono: 500 m de natation, 19 km de
VTT avec 250 m d+ et 5 km de trail au
milieu des vignes... Pas le temps de
s'arréter picorer quelgues grappes,
tout se fait au rupteur ! Départ donné
a 9h, sous un ciel dégage et un solell
relativement plus cléement que les
jours précédents, le Medium a été
remporté par le Francais Maxime
Durin chez les hommes et Evi Van
Den Elzen chez les femmes. Avec
15 minutes d'avance sur la ligne, la
Neéerlandaise a survolé la course !

Le Full, qguant a lui, a cocheé toutes les
cases et fait carton plein ! L'épreuve
faisait office de championnat regional
de cross-triathlon, mais aussi de 2e
épreuve qualificative francaise (apres
celle de Xonrupt déebut juillet) pour les
championnats du monde XTERRA
préevus a Molveno en ltalie le 23
septembre prochain. En tout, 26 slots

repartis par catégorie d'age etaient
distribués sur ce format sélectif (1,5
km de natation, 38 km de VTT avec
500 m d+ et 10 km de trail).

Sous une mMetéo progressivement
changeante et préfigurant la fin de la
canicule, les athlétes se sont élancés
par vagues de catégories (pros et
groupes d'age) a partir de 13h30.
Et au niveau des lauréats chez les
élites, Jules Dumas n'a pas regretté
son inscription de derniere minute
. en ayant mené toute la course, le
Francais s'est imposé de main de
maitre avec 4 minutes d'avance sur
son dauphin, le Portugais Francois
Vie. Chez les femmes, Solenne
Marnoni a porté haut les couleurs
de la France. La pensionnaire de I'US
Palaiseau Triathlon a su contenir les
retours dela Suissesse Anna Zehnder
et de I'expérimentee Saleta Castro.

TRl AX
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Une féte pour tous

La vente de boissons alcooliques est
certes interdite aux mineurs, Mais un
fameux slogan d'une boisson apéritif
sans alcool préne aussi que « Sans
alcool, la féte est plus folle. » Et sur
le Xterra Nouvelle Aquitaine, en plein
coeur des vignobles, les enfants n'ont
pas été laissés pour compte | A 12h,
les jeunes triathletes en herbe ont
ainsi pu s'adonner a leur passion, ou
découvrir la discipline pour certaines
et certains, avec 2 formats proposes
alattentiondes6-9ans (50 m/ 1km
/ 500 m) et des 10-13 ans (100 m /
2 km/ 1 km), toujours sur le domaine
du Lac de la Cadie.

\arié et complet au niveau de 'offre
sur les formats, festif et familial,
le Xterra Nouvelle Aquitaine, jeune
pousse dans le calendrier, a déja

tout d'un grand et d'un rendez-vous
incontournable en cross-triathlon.

Le Light a la tombeée
de la nuit

Pour cloturer cette magnifigue journée
de cross-triathlon, le format Light,
dont le départ était donné a 20h, a
notamment permis aux néophytes
(voire aux profanes) de s'initier au triple
effort en mode "off-road” avec 250 m
de natation, 4,5 km de VTT et 2,7 km
de trail.

Mention spéciale a Chun de Stockel,
speaker emblématique du circuit
Xterra ayant animé au micro le reste
de la journée, qui a mouillé le maillot

IM

pour son premier cross-triathlon.
Un souvenir impeérissable, identique
a celui d'une premiere dégustation
de grand cru : « Félicitations a toutes
et tous pour leurs exploits car le Xterra
Nouvelle-Aquitaine, c'est vraiment pas
de la tarte ! Javais déja un immense
respect pour les athletes, la cest
encore plus decuple... Je ne vais pas dire
“vivement le prochain’ je vais dabord

TRl AX

aller apprendre @ nager ! » confiait
avec respect et humour 'intéresse.

Entre chien et loup, les remises de
recompenses des différents formats
Light, Médium et Full effectuées dans
la foulée ont alors parfaitement lancé la
féte d'apres course, apothéose parfaite
d'une dégustation 3 étoiles de cross-
triathlon.

ﬁ!
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LES PODIUMS

FULL ELITES MEDIUM
=»> Hommes => Hommes
1. Jules Dumas 1. Maxime Durin
(FRA, Montpellier Triathlon) - 2:47:56 (FRA, Mach 3 Triathlon) - 1:27:30
2. Francois Vie 2. Jean-Claude Guerin
(POR) - 2:52.01 :  (FRA, Mauguio-Carnon Triathlon) - 1:33:09
3. Adriaan Albert Myburgh : 3 Louka Dumont
(AFS) - 2:53:50 (FRA, Mach 3 Triathlon) - 1:33:20
=» Femmes => Femmes
1. Solene Marnoni 1. Evi Van Den Elzen
(FRA, US Palaiseau Triathlon) - 3:20:39 (HOL) - 1:45:11
2. Anna Zehnder 2. Virginie Bordas
(SUl) - 3:24:32 L (FRA)- 2:00:00
3. Saleta Castro i 3 Mathilde Audrerie
(ESP) - 3:31:.32 (FRA, Brive Limousin Triathlon) - 2:00:34
FULL LIGHT
- Hommes =»> Hommes
1. Elliot Labourdette 1. Jasper Gervoson

(FRA, Brive Limousin Triathlon) - 00:26.:44

2. Vincent Gahery

(FRA, A.S. Libourne Triathlon) - 00:.27:35

3. Emmanuel Chety

(FRA, Pompiers Bordeaux Triathlon) - 00.27:46

(FRA, Chambery Triathlon) - 2:55:53
2. Timo Feenstra

(HOL) - 2:56:15

3. Ben V/yvey

(FRA) - 2:56:23

=> Femmes => Femmes

7. Odri Guryanova

(FRA, Aviron Bayonnais) - 00:.29:46

2. Julia Guichard

(FRA, A.S. Libourne Triathlon) - 00:31:13
3. Maelys Dumas

(FRA, A.S. Libourne Triathlon) - 00:34:12

1. Romane Cizeron

(FRA, ASM Saint-Etienne Triathlon 42) - 3:31:.07
2. Mathilde Breuil

(FRA, Laval Triathlon Club) - 3:44:01

3. Nathalie Olasagasti

(FRA, Triathlon Club Carcassonnars) - 3:47:23

=3 Tous les résultats : https:/ok-time.fr/competi../xterra-nouvelle-aguitaine-2023
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La derniere génération de roues Aero est plus rapide et se démarque grace a une trainée aérodynamique
moindre. Que se soit pour une compétition sur route, un time trial ou un triathlon, sa stabilité améliorée
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pour les vents latéraux vous permettra de rester en position aérodynamique plus longtemps et de
dépasser vos objectifs personnels encore plus vite.

DT S WISS ENGINEERING PERFORMANCE
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TEST EVENT DE PARIS

SUPERBE

REPETITION POUR

LES FRANICAIS !

/)

PAR FREDERIC MILLET
PHOTOS ACTIV'IMAGES

©

Avec des podiums sur les 2 épreuves individuelles (Femmes,
Hommes) et 6 podiums dont 2 médailles d'or chez les
paratriathlétes, les tricolores ont réussi leur test parisien a
un an des Jeux Olympiques et Paralympiques. Mais le site
a aussi conquis athlétes et spectateurs lors de ce Triathlon
Test Event de Paris, disputé du 17 au 20 aodt derniers.

TEST EVENT FEMMES

Le jeudi 17 Aolt a 8h, les femmes ont eu le privilege
de lancer ce Test Event, véritable répétition des Jeux
Olympigues de Paris a un peu moins d'un an de l'echéance
tant attendue. Les athletes féminines se sont donc
élancées du majestueux pont Alexandre Ill pour nager
dans la Seine avec une sortie a I'australienne pour boucler
les 1500 m de natation.

A la sortie de I'eau, I'ltalienne Bianca Seregni etait en téte,
suivie de pres par Cassandre Beaugrand (3e) et Emma

TRl Ax
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Lombardi (5e). En revanche, Léonie Périault (28e) pointait
(déja) trop loin de la téte, a 46 secondes. En effet, sur
un parcours tres roulant comprenant 7 tours de 5,7 km
(40 km), un groupe de 24 se détachait rapidement avec
toutes les favorites, sauf Léonie...

Le parcours majestueux passait par les beaux sites de
la capitale : Champs-Elysées, Invalides, Musée d'Orsay...
Des la sortie de T2, Cassandre Beaugrand plagait une
accélération, mais était rejointe par un quatuor composé
des Allemandes Lindemann et Tertsch, de la Britannique
Beth Potter et d'Emma Lombardi.

La victoire s'est disputée au sprint entre Beth Potter
et Cassandre Beaugrand, et cest I'ancienne athlete
sélectionnée aux mondiaux d'athlétisme sur 10 000 m
quia devance la Francaise, qui vit et s'entraine désormais
en Angleterre. La 2e place de Cassandre Beaugrand lui
permet tout de méme de se qualifier pour les JO de Paris
2024, sous réserve d'un Top 6 (ou d'un Top 3 sur une

épreuve Sprint) a valider sur une WTCS en 2024. La jeune
Emma Lombardi (21 ans) échoue au pied du podium,
tandis que Léonie Périault, auteur d'une belle remontee
sur la course a pied, termine a la 23e place.

CLASSEMENT

1 - Beth Potter (GBR) 01:51:40

2 - Cassandre Beaugrand (FRA) 01:51:46
3 - Laura Lindemann (GER) 01:51:59

4 - Emma Lombardi (FRA) 01:52:00

5 - Taylor Knibb (USA) 01:52:04

6 - Nina Eim (GER) 01:52:13

7 - Kate Waugh (GBR) 01:52:23

8 - Julie Derron (SUI) 01:52:26

9 - Lisa Tertsch (GER) 01:52:36

10 - Taylor Spivey (USA) 01:52:46

nﬂm
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TEST EVENT HOMMES

Le vendredi 18 aolt le public
s'avere encore plus nombreux pour
encourager les hommes. Un avant-
goUt de la ferveur qui accompagnera
les Francais fin juillet 2024 pour les
JO. 4 Bleus étaient sélectionnés
sur cette course, alors que 3 places
seulement seront attribuées a la
France I'an prochain.

Au terme de la natation, les 4
tricolores sont excellermment places,
avec Vincent Luis en 2e position, Léo
Bergere 7e, Darian Coninx 10e et Pierre
Le Corre 13e ! Malheureusement, et
contrairement a la course des femmes,
la partie vélo a permis a certains favoris
(Blummenfelt, Geens et Wilde étaient
pointés a plus d'une minute a la sortie
de I'eau) de refaire leur retard et de
rejoindre le gros peloton 2 tours plus
tard... De fait, ils seront 55 (/) a arriver
dans un mouchoir de poche a T2.

LAllemand Jonas Schomburg partait
en trombe, mais était vite repris
par les poursuivants dont Alex Yee,
qui ne tardait pas a s'‘échapper
rapidement. Pendant ce temps, I'ex-
double champion du monde Vincent
Luis, toujours en convalescence,
abandonnait sur la course a pied,
tout comme Hayden Wilde, 3e aux
derniers JO et blessé a la hanche a la
suite aune chutela veille de la course.
Apres le cavalier seul du vice-champion
olympique Yee, la lutte pour les 2
places restantes du podium allait se
jouer au sprint et cest Vasco Vilaca
qui simposait devant les 3 Francais
Dorian Coninx, Pierre Le Corre et
Léo Bergere | Morgan Pearson et
Tim Hellwig suivaient de pres, tandis
que le champion olympique Kristian
Blummenfelt devait se contenter de
la Se place (le Norvégien s'est consolé
2 jours plus tard en remportant le PTO
Asian Open a... Singapour )

Avec sa medaille de bronze, le
Pisciacais Coninxa marqué des points
pour les JO de Paris 2024. Comme
pour Beaugrand, Il devra obtenir un
Top 6 sur une WTCS en 2024 (Top
3 pour une épreuve Sprint) pour

1-Alex Yee (GBR) 01:41:02

2 - Vasco Vilaga (POR) 01:41:15

3 - Dorian Coninx (FRA) 01:41:15

4 - Pierre Le Corre (FRA) 01:41:17

5 - Léo Bergeére (FRA) 01:41:20

6 - Morgan Pearson (USA) 01:41:23
7 - Tim Hellwig (GER) 01:41:26

8 - Miguel Hidalgo (BRA) 01:41:30

9 - Kristian Blummenfelt (NOR) 01:41:52

CLASSEMENT

confirmer sa sélection. Les autres
Francais peuvent en faire de méme
s'ils terminent sur le podium de la
finale WTCS de Pontevedra le 23
septembre prochain.

10 - Roberto Sanchez Mantecon (ESP) 01:42:05
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TEST EVENT
PARALYMPIQUE

Le samedi 19 aolt, les concurrents
du paratriathlon ont vu leurs courses
se transformer en paraduathlon
suite a la décision de deéclarer la
Seine impraticable en raison de la
qualité de l'eau. Les épreuves se
sont donc courues sur le format
de 2,5 km de course a pied, 185
km de cyclisme et 5 km de course
a pied. Toutes les courses se sont
déroulées sous le soleil, sauf pour les
derniers concurrents a s'élancer, les
paratriathletes en fauteuil (PTWC),
qui ont couru sous la pluie en fin de
matinée.

DanslacatégoriePTS3,lachampionne
du monde Elise Marc a logiquement
remporté la médaille d'or. Il en est
de méme Alexis Hanguinquant,
lauréat dans la catégorie PTS4. Une
catégorie dans laquelle il est invaincu

DY BAELE A TS

R R

depuis 4 ans ! Il a pourtant d lutter
pour battre son compatriote Pierre-
Antoine Baele qu'il n'a devancé que
de 10 secondes.

Dans la categorie PTVI, les Allemandes
Anja Renner et Maria Paulig ont
devancé le duo composé dAnnouck
Curzillat et Julie Marano (lire au sein
de ce magazine le portrait de Julie)
d'une cnquantaine de secondes. 2e
médaille dargent pour nos Francais.
Toujours dans cette méme catégorie,
on note deux 6e places : chez les
hommes, Thibaut Rigaudeau et son
guide Cyril Viennot auraient realisé
une meillleure performance sans un
probleme de chaine, et chez les filles, ce
sont Héloise Courvoisier-Anne Henriet
qui ont fini 6e. Dans la catégorie PTS2,

Geoffrey Wersy termine a une belle 2e
place alors que le triple champion du
monde, Jules Ribstein, échoue au pied
du podium pour 10 secondes.

Dans la catégorie PTS3, Daniel
Molina (ESP) s'empare du titre, mais
Cédric Denuziere décroche une 4e
medaille en argent pour l'équipe
de France Paralympique. Médaille
complétée par la 5e place de Michael
Herter. Enfin, dans la catégorie PTS5,
Gwladys Lemoussu, meédaillee de
bronze aux JO 2016, se classe 5e
face a une redoutable concurrence.
Finalement, avec ses 6 médailles
(2 en or et 4 en argent), la France
termine 2e au classement des
nations de cette compétition derriere
les Etats-Unis.

TEST EVENT RELAIS MIXTE

Le dimanche 20 aodt, comme la
vellle, vayait I'épreuve de relais mixte
amputée de sa partie natation,
toujours a cause des analyses
redhibitoires sur la qualité de l'eau
de la Seine... C'est donc a nouveau
sur un format de duathlon que les 4
tricolores se sont battus pour tenir
leur rang de favoris.

Dorian Coninx, premier relayeur, avait
mis sur orbite I'équipe de France
en bouclant son duathlon en 2e
position, derriere le Brésilien Miguel
Hidalgo. En prenant le relais en 2e
position,  Cassandre  Beaugrand

doublait sa concurrente directe pour
donner lerelais a Leo Bergere avec 13
secondes davance sur I'Allemagne,
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et 17 surla Belgique. Le champion du
monde 2022 permettait a la France
de conserver la téte de la course
apres ce 3e relais avec 9 secondes
d'avance sur la Belgique et une
trentaine sur la Grande-Bretagne
et 'Allemagne. La responsabilité de
conclure victarieusement ['épreuve
allait incomber @ Emma Lombardi.
Elle conservait la téte de la course
apres la course a pied et le vélo,
mais sur les derniers kilometres
de course a pied, elle voyait revenir
dans un premier temps Beth Potter

et Laura Lindemann (1ére et 3e en
individuel) pour la Grande Bretagne
et I'Allemagne, puis elle se faisait
dépasser pour la medaille de bronze
par la Belge Claire Michel. Une
Le place au godt amer, alors que
I'Allemagne avec Laura Lindemann
I'emportait au sprint pour la victoire
finale.

L'equipe de relais mixte francais
était la seule "déception” de cet
événement et repartait bredouille de
cette derniere journée de Test Event.
Il est vrai que cette équipe meédalillée

PARIS

de bronze aux JO de Tokyo avait aussi
conquis 5 titres de champion du
monde ces dernieres années. Malgré
tout, le bilan tricolore de ce Test
Event reste prometteur avec les 6
médailles (dont 2 en or) remportées
samedipar les paratriathletes et les 2
médailles individuelles de Cassandre
Beaugrand (Argent) et Darian Coninx
(Bronze). Gageons gue nos Bleus
feront encore mieux dans un peu
moins d'un an pour Paris 2024 !

LES REACTIONS DES ATHLETES

CASSANDRE BEAUGRAND, 2E DE LA COURSE INDIVIDUELLE

« Je suis vraiment heureuse de ce podium, car jai d la fois
mal dormila veille et je n'ai pas pu m'alimenter correctement
le matin de I'epreuve car je me sentais malade. Malgre tout,
Je me suis focalisée sur la course, pas sur mes probléemes,
et jen suis fiere. Des la course a pied, je suis partie sur les
bases de ce que je realise a l'entrainement, mais jai senti
venir des crampes alors jai préferé temporiser et attendre
le groupe avec Emma a mes cotes. Finalerment, les 4 autres
filles ont lache prise et dans le final avec Beth Potter, jai
fait mine détre bien. Cela n'a pas suffi et elle m'a battue
au sprint. Je voulais remercier le public qui nous a vraiment
encourage le long de la course car cela ma transcendee, ld
ou auparavant cela m'aurait destabilisée. Pour ces raisons,
Je suis heureuse de ma course et jai hate détre aux JO car
lorganisation et le parcours sont vraiment exceptionnels. »

=i I||'|I

DORIAN CONINX, 3E DE LA COURSE INDIVIDUELLE

« Cette 3e place me satisfait pleinement et pas seulement
parce que jai réalisé un des criteres de sélection aux JO. Je
suls surtout content de la facon dont jai geré ma course,
en ne partant pas trop vite lors de la course a pied et en
finissant fort pour le sprint. Cétait le plan que 'on avait
etabli avec mon entraineur. Ce qui me réejoult, cest obtenir
ce podium en France alors que je courais aprés depuis le
debut de saison | Pour la victoire, Alex Yee était intouchable
ce jour, mais ce resultat va mapporter de la sérenite en vue
de I'echéance olympique de 'an prochain et des mondiaux
de Pontevedra. Mais je reste lucide, et je n‘oublie pas qu'un
podium sur le Test Event ne garantit en rien la méme
performance un an gpres. »

/
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JULIE MARANO
SUIVEZ LA GUIDE !

O PAR JULIATOURNEUR PHOTOS ACTIV'IMAGES

. .'L
A 27 ans, Julie Marano est depuis 2022 la guide officielle de la paratriathléte Annouck : " i
L

Curzillat dans la catégorie PTVI. Elle vient d'intégrer le tout nouveau dispositif Equipe

Police Nationale qui lui permet de se concentrer pleinement sur son entrainement )
b
e

avec, dans le viseur, les JO de Paris 2024. | -

; FMEEATSE
Vous revenez du Tests Event pour Paris 2024 (le 19 ao(t dernier), pas trop décue , G 1} | D FI_
que I'épreuve se soit transformée en duathlon(*) ? : _"_I r
S, nous sommes forcement degues avec Annouck, car on y allait pour prendre un maximum n B i - LA

de reperes. C'est la 2e course qui se transforme en duathlon pour nous cette année et en
plus la WTPS de Swansea au Pays de Galles qui s'est transformée en aquathlon. A Paris,
nous avons quand méme pu assister aux courses élites et prendre quelques informations
pour la natation.

Vous avez commence le triathlon a I'age de 10 ans, racontez-nous vos sensations
sur cette triple discipline ?

Initialement, je faisais plein de sports comme de la gymnastique et du judo, mais c était des
sports d categories de poids, ¢ était problematique pour la performance al'adolescence. Jai
decouvert le triathlon au club de Besancon et je ne mennuyais jamais. C'est comme ¢a
que ¢a a pris.

Comment étes-vous devenue guide pour une paratriathléte ?

En 2019, apres un parcours STAPS, je rentre d I'ecole de kiné de Besancon et je decide
de mettre un peu le triathlon de coté pour me consacrer d mes études. Javais déjd bien
profité du triathlon. C'est a cette méme période que Nicolas Becker, le responsable de
l'equipe de France de paratriathlon, m'a propose de découvrir I'equipe et le role de guide.

Racontez-nous la premiére rencontre avec Annouck ?

Jai rencontre Annouck en avril 2019 lorsque je suis venue a Cannes observer une séance
lors d'un stage para. En juin, jai rencontre Annouck chez ses parents d Annecy et une
semaine apres, nous avions une coupe du monde d Besancon. On a fini la saison 2019
toutes les deux, puis etant toujours en etudes, jétais guide remplacante, notamment aux
Jeux Paralympiques de Tokyo en 2021.

(*) épreuve transformée en duathlon en raison de l'analyse de I'eau de la Seine effectuée le 19 aodt au matin, révélant une
qualité d'eau dégradee, au-dela des seuils bactériologiques requis pour plonger et nager dans le fleuve en toute securité.

TRl AX
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Comment vous étes-vous “apprivoisées”
en si peu de temps ?
On abeaucoup discute. Je lui ai demanadé
ce quelle attendait de moi et quel était
mon role. Ensuite, on s'est entrainées. Il
fallait qu'on y arrive.

Les premiéres fois en compétition
en tant que guide, quelles ont été
vos appréhensions ?

Javais  beaucoup  dapprehensions
sur les montees et les descentes
de vélo car il faut étre parfaitement
synchronisees. Javais peur d'oublier de
lui dire des choses importantes. Il faut
savoir quAnnouck ne voit vraiment
rien du tout. Japprends dans la relation
humaine que nous avons tissee avec
Annouck et lors des stages nationaux
ouje peux partager avec d'autres guides.

4

Jai besoin d'étre plus forte qu/Annouck car plus jappuie sur les
pédales du tandem, plus on va vite.

Etre guide est-ce un sous-réle ?
Non pas du tout. Apres il faut accepter
détre dans l'ombre et que ses intéréts
personnels passent au second plan,
Je pense que cest dailleurs 'une des
qualites essentielles pour étre guide.

Vous étes basée a Echirolles prés
de Grenoble, et Annouck est a Lyon.
Comment faites-vous pour vous
entrainer ?

Cest assez variable, on se retrouve sur
les stages. C'est toujours rare 2 athletes
qui s'entrainent ensemble tous les jours
de l'année. De plus, en tant que guide,
Jai besoin de m'entrainer seule et plus
quAnnouck. Je suis a environ 20 heures
hebdomadaires. Jai besoin détre plus
forte quelle car plus jappuie sur les
pédales du tandem, plus on va vite.

Vous venez d'intégrer le nouveau
dispositif police nationale. En quoi
cela vous facilite la vie ?

Jai signé un contrat de 2 ans qui
court jusqu'a décembre 2024. En tant
que kin€, je travaillais en libéral a mi-
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temps pour pouvoir mentrainer, mais
financierement cetait compligué. La
Federation ma parle de ce dispositif
qui a vu le jour en octobre 2022 pour
soutenir les sportifs de haut niveau. Jai
candidate et jai été admise. Jai donc
intégre la réserve opérationnelle et je
dois 25 jours dans l'année pour mener
des actions de communication aupres
du public. Ca me permet détre payée
tout en pouvant m'entrainer tous les
Jours.

mazars \

Quelles sont vos prochaines
échéances sportives ?

Le 23 septembre, le championnat
du monde d Ponteverda en Espagne.
L'objectif est immense car Il faut étre
dans les 2 premiéres pour avoir une
place pour les JO de Paris. Avant
cela, on va pouvoir regler les derniers
details et tester de nouvelles choses
(notamment sur l'alimentation) lors des
Championnats de France d Saint-Jean
de Monts le 11 septembre prochain.
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FEDERATION
FRANCAISE DE
TRIATHLON

CAMILLE SENECLAUZE

OBJECTIF
PARIS 2024 !

_ PARJULIA TOURNEUR PHOTOS UUR FILM - a
Y THEO GOMEZ - WORLD TRIATHLON - SUPER LEAGUE

Triathléte amatrice depuis 5 ans, Camille Sénéclauze a rejoint le dispositif federal
de La Reléve en décembre dernier. Elle fait partie des talents pressentis pour
rejoindre I'équipe de France paralympique en paratriathlon. Avec l'objectif des Jeux
Paralympiques de 2024 en téte, la jeune femme atteinte d'une sclérose en plaques
entend aussi sensibiliser le grand public a son handicap invisible.

Au cceur de son petit appartement parisien, Camille Sénéclauze réve grand. Depuis
gu'elle a rejoint le dispositif fédéral de La Releve en décembre dernier, la jeune
femme de 25 ans a décidé de ne plus se mettre de barrieres. Lancé par le Comité
Paralympique et Sportif Francais (CPSF) en 2019, ce programme a été déployeé afin
de détecter les talents de demain et vise a former une nouvelle génération d'athletes
en vue des Jeux Paralympigues (JP) de Paris 2024.

Ancienne gymnaste et athlete, Camille se lance il y a 5 ans dans le triathlon en
parfaite amatrice. « Je passais mes concours pour l'école de commerce Audencia d
Nantes et je me suis dit que si j'y parvenais, je ferais le Triathlon Audencia de La Baule »,
se remémore-t-elle en souriant. La découverte avec le triple effart est une réussite,
Camille est comblée, I'alchimie se fait.

Faire entendre son handicap

L'année qui suit, des symptomes l'interpellent. Aprés une batterie de tests, le
couperet tombe : elle est diagnostiquée SEP (Sclérose En Plagues). « / a fallu me
classifier, mais je ne me sentais pas légitime avec mon handicap invisible. On est scrutes d
la loupe par des médecins qui determinent un nombre de points pour classer le handicap.
Je suis PTS4 (ndlr : Paratriathete Standing, Handicaps modeéreés). »
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Sans protheses, ni autres aides
guelcongue, la SEP ne se voit pas.
Pourtant, lors de phases de crise,
une fatigue chronique, des raideurs
et une faible motricité s'emparent de
son corps. « Jai plein de symptomes
qui ne sont pas pris en compte. Jessaie
Justement d'en parler beaucoup et
de sensibiliser les gens d la SEP et au
handicap invisible. C'est un peu mon
combat en tant que sportive », assure
la paratriathlete déterminée plus que
Jamais.

Du sport amateur
au biquotidien

Le sport qui I'anime tant I'amene
a participer a un week-end de
détection a Cannes pour le fameux
programme La Releve. Elle ne sait pas
vraiment de quoi il en ressort, mais
la pensionnaire de Clichy Triathlon
fonce. Les tests s'averent concluants
et elle décroche sa place. « A partir
de ce moment, toutes les planétes
semblent sétre alignées », se réjouit
cette consultante en management,
qui trouve une coach.

Sa vie change, elle se voit propulsée
dans un autre monde. Le sens
du travail et le go(t de l'effort ne
l'effraient pas. Cette forcenée
s'entraine plusieurs dizaines d'heures
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Jai plein de symptomes qui ne sont
pas pris en compte. J'essaie justement
d'en parler beaucoup et de sensibiliser
les gens d la Sclérose En Plaques et au
handicap invisible.

par semaine pour concrétiser son
réve ultime : décrocher une sélection
aux Jeux Paralympiques de 2024.
Elle se préte au jeu de I'entrainement
biguotidien et met sa vie sociale
entre parentheses.

Finale Super League
a Londres

En avril, elle se jette dans le grand
bain lors de la finale de la Super
League Triathlon aux Arena Games
de Londres. Elle termine 3e. Coupe
continentale d'Afrique, Coupe du
Monde et World Triathlon Para Series
(WTPS), elle se confronte au haut
niveau. En juin, elle remporte la World
Cup de Besancon et arrive 2e a la
coupe du monde de La Corogne un
MOIS apres.

A Swansea, au Pays de Galle,

'épreuve  se  transforme en
aquathlon. Elle se classe 4e apres
avoir éeté doubléee au dernier
kilometre. Une vraie déception
et surtout pas de Test Event de
Paris 2024 en ao(t pour elle.
Sa qualification pour les JP se
jouera sur d'autres compétitions
internationales.

u

« Ca peut sembler paradoxal, mais je vis le
réve que je navais jamais imagineé vivre. »
avoue-t-elle. Son niveau saméliore,
comme sa santeé avec une stabilisation
de samaladie.

Pour la soutenir dans son aventure,
son club de Clichy a mis en place une
cagnotte. Réver grand, ¢ca n'a pas de
prix, mais ¢a a un codt. Camille le sait
mais n'y voit pas la un obstacle.

bﬂ ﬁw&ﬁun

Ben Lumley

=) Lien vers la cagnotte : https:/lydia-app.com/pots?id=52831-go-camille-paris-2024-clichy-triathlon&fbclid=Iw

AROVCU434QEX|OCwiIf _lea2(CtPeBit-qTN7OpISEIWY6747cFySaxfwatEo

i


https://lydia-app.com/pots?id=52831-go-camille-paris-2024-clichy-triathlon&fbclid=IwAR0vCU434QEXjOCw
https://lydia-app.com/pots?id=52831-go-camille-paris-2024-clichy-triathlon&fbclid=IwAR0vCU434QEXjOCw
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LE DUO
DU MOIS

PAR CAROLE TANGUY

Parce 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, l/ous vibrez,
vous vivez swim-bike-run. Ce mois-ci, rencontre avec Cathy

et Thomas.
CATHY PASCAL

Cathy a l'accent chantant des Bordelaises et le sourire
ultra-bright qui ne la quitte jamais. A 48 ans, Cathy vit
a Meérignac, travaille dans les Ressources Humaines au
sein du journal local, mais cumule surtout une multitude
de casquettes : secouriste, coach GRS, super tata,
pompier volontaire. Ne vous y méprenez pas, Cathy est
tres réservee et discrete en cadette d'une fratrie de 3
enfants avec deux grands freres. Elle vit avec Bounty, son
compagnon moustachu noir et blanc.

Gymnaste, coach et juge !

Cathy a commencé le sport @ 6 ans en pratiguant la
gymnastique artistique puis la gym rythmique au club
de Lormont ou elle passe son enfance. Elle participe
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aux Championnats de France puis passe son diplome
d'entraineur et éducatrice. A 18ans, elle entraine & Bordeaux
puis est formeée en tant que juge par Gisele Mandard, juge
internationale. Elle s'entraine 12 a 15h par semaine toute
jeune.

Secouriste a la Protection Civile

Depuis 1988, Cathy s'est investie au sein de la Protection
Civile en Gironde (ADPC33) ou elle a comme mentors
Mme Deberteix et le Docteur Genson, spécialiste du Haut
Niveau en athlétisme, volley et cyclisme notamment. La
passion du sport qui la mene a tourner le dos pendant
les matchs de son club de foot préféré, Les Girondins de
Bordeaux. Surtout la grande époque avec Zizou, Liza et
Duga, avec qui elle allait discuter avec son amie Sandra
lors des entrainements au Taillan.

2018 : Ses debuts en Triathlon

(Cathy estblessée aux genoux etau pied suite a ses années de
GRS, etelle s'inscrit dans une salle de sport. RPM, muscu, un
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peu de course a pied. Son amie Carole Iui parle de sa passion
et lui lance un défi en 2018 faire son premier triathlon. Oui
Cathy, tout est possible | Elle s'entraine, achete un vélo et fait
de nombreux allers-retours jusqu'a Lacanau, histoire de voir
lamer, les vagues... et les surfeurs.

Sprint Frenchman a Libourne

Ses fideles supporters sont ses parents qui sont venus
I'encourager sur place, ainsi que ses nombreux amis
repartis dans toute la France qui lui ont envoyé des
messages pour franchir fierement cette ligne d'arrivee !
Cathy a eu des difficultés en natation, comme toute
personne qui débutele triathlon. Elle est aquatique certes,
mais nager le crawl en eau libre n'est pas chose facile
guand on n'a pas commenceé jeune. Elle alterne un peu de
brasse et de crawl, mais le triathlon se passe plutot bien'!

Premier abandon

Il faut avair le courage de parler de ses abandons. Pourquoi,
comment,etpuisunjouronsenfiche,ons’inscritalaprochaine

TRl AX
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=>» Motivation ? Le dépassement de soi et ne pas
rester sur son dernier abandon ! Et le tout en club serait la
cerise sur le gateau.

=» Inspiration ? inspirée par Manon Genét pour
sa douceur et sa fragilité, ses performances et sa force
mentale !

=» Coté matos ? Décathlon Triban avec comme
chaussures des Btwin pour ses pédales automatiques.
Cathy utilise volontiers les produits Décathlon Aptonia
pour la trifonction et I'alimentation, et Van Rysel pour le
cyclisme. Son magasin spécialisé dans le triathlon lui a
conseillé des Brook et c'est parfait !

=>» Qualités & défaut de Cathy ? véritable
empathe, persévérante... et trés tétue.

=» Musique ? Les années 80 et surtout I'immense
Jean Jacques Goldman.

=» Telé ? Films ? vu 3 fois « Sauver ou périr » avec
autant d'émotions. Sinon des thrillers et des films sur les
catastrophes. Les matchs de foot avec Sandra.

=» Pas de Tatouage : peau atopique.

=» Sur sa table de nuit ? Un radio réveil, un roman
policier et un livre sur la naturopathie.

=>» Mantra ? «Cathy, tu vas y arriver ! »

=» Régime ? Aucun!mais elle fait attention. Courgettes
spaghettis et tomates farcies de Maman.

=>» Lectures ? Oui Thrillers, Naturopathie et la
Quantum de Patricia Cornwell.

=» Sparring partner : Sandrine et Patrick, culturiste,
qui est coach !

=>» Ou puises-tu ton courage ? « Je travaille
sur mon mental. Ce courage, je I'ai trouvé lorsque j'ai
effectué le stage d'équipier en catastrophes naturelles en
aolt 2012 et je me remémore les difficultés surmontées. »

course. L3, ce fut lors du triathlon de Carcans Maubuisson.
Un vent de plus de 40 km/h souffle et le lac a un joli clapot
a faire baire la tasse a qui cherche de I'air. Impressionnant.
Les nageurs en piscine ne sont pas sereins non plus. Cathy
a pourtant essayé sa combinaison néoprene et tout s'était
bien passé. Une fois n'était peut étre pas suffisant 7 Trop de
vagues ? La pression ambiante ? Etre seule au départ face
a ses incertitudes est une preuve de courage. Regarder la
mer s'agiter, seule... Se calmer seule. Respirer profondément.
Libérer son diaphragme. Mais seule face a cet environnement
qui se transforme en moment hostile. Et qui se termine sur
un abandon lors de la natation : tout est blogué.

Club de triathlon

Alors vaila... Cathy souhaite s'inscrire dans le club de sa ville
mais... plus de places. Trop d'adhérents ? Elle est sur une
iImmense liste dattente en espérant pouvoir partager de
bons moments avec des sportifs comme elle. Certes elle
ne court pas apres les podiums et la performance réside a
realiser ses réves : terminer un premier distance olympique
par exemple. Pas de souci de fausse modestie ou d'humilité
pour Cathy. Elle est fidele a sa gentillesse et son sourire
bienveillant. Et pendant ce temps-13, elle s'entraine seule. A
son rythme.
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THOMAS DOIDY

Thomas a 33 ans et nous vient de Berck-sur-Mer dans le
Noooord. Apres de longues études vétérinaires a Lille puis
a Toulouse, Thomas s'installe dans le Pas-de-Calais. Il vit
en couple avec Camille, également vétérinaire et sportive,
comme lui, mais du sud-ouest a Oloron-Sainte-Marie.
Pas tout a fait la méme région... Mais il s'y installe avec
leur Maincoon et leur altdeutscher Schaferhund (Berger
Allerand).

Natation, Tennis et basket des le plus jeune age

Thomas commence par les bébés nageurs puis les cours
de natation de 4 a 11 ans. Il pratique en méme temps
le tennis, puis au college le prof d'EPS lui fait découvrir
le basket. Thomas mesure Tm93 adulte et vu que sa
grande taille lui permet de mettre facilement des paniers,
il opte pour le “confort” du basket en dépit de la natation
et du tennis. Il devient capitaine de I'équipe de basket de
I'école véto puis coach.

Triathlon

Une connaissance de Camille fait du triathlon et lorsque
son amoureuse lui suggere d'essayer, il fonce sans
sourciller. Ilnage et court, illuimanque le vélo et un premier
dossard pour tenter I'aventure. La greffe prendra-t-elle ?

Sprint en Pas-de-Calais

Thomas arrive seul sur le site et se change dans la vaiture.,
Apres avoir sorti son vélo, il clague la porte et la voiture se
verrouille. Avec toutes ses affaires a l'intérieur. Demarre
une course contre le temps : appeler son collegue de garde

a la clinique pour passer chez lui et lui donner un double
des clés... Parlementer avec les arbitres en expliquant
que c'est son premier tri, qu'il lui manque ses affaires
dans sa voiture fermée... Son ami arrive d'une minute a
I'autre... Merci aux arbitres du nord pour leur clémence !
5 minutes apres la fermeture officielle du parc, Thomas
jette son vélo et ses affaires pendant le briefing. Le coup
de fusil du départ retentit pendant qu'il court vers la berge
et s'élance dans I'eau a la fin du mass start.

Premier triathlon : check

Rien ne s'est passé comme prévu. Mais rien du tout.
Bagarre dans I'eau pour un nageur : Thomas passe
en dos. Récupere. Puis pose sa nage et remonte les
triathletes dans I'eau. Fait le vélo en basket dans les
premiers paquets et s'entend dire : « Mais p...Pourguoi
je double ce mec la en basket aussi tard ? » Et bien parce
que Mossieur est nageur.

Triathlon lover

Thomas éecume tous les triathlons du nord, Hénin-
Beaumont, Calais, Beaudreix, puis démeénage dans le
sud. Il se teste sur les formats M puis passe au format
Ironman. Thomas est un puriste, il veut accomplir la
distance ultime. Pour lui. Il visera I'lronman de Vitoria-
Gasteiz et le mythe, 'Embrunman.
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des séances, le partage n'y est pas. Son 2e club d'Oloron-
Sainte-Marie aurait pu étre le berceau de nouveaux
souvenirs d'exploits partagés, mais ce fut dissout dans le
climat austere covidique.,

Accident

Toute la prépa individuelle et trop solitaire le pousse a
autocentrer et ne rien laisser au hasard. Thomas maitrise
tout : santé, physique, mental, matériel, logistique. Mais
le lundi d'avant course a Vitoria-Gasteiz, il se fait percuter
par un camping-car. Médecin, ostéo et kiné le remettent
sur pied pour le dimanche de course. A priori, rien de
casse, c'est le choc qui est douloureux. Thomas souffre,
mais fait confiance. Ironman D-Day, départ de course.
Vélo douloureux avec de multiples douleurs. Course a
pied abominable. Douleurs intenables a la hanche. Arrét
en souffrance au km 26. En fait, Thomas a une fracture
du bassin...

Embrunman 2023

Ce 15 ao(t 2023 a la saveur exquise d'un exploit réve :
la course parfaite. Un doux matin pour se mettre a l'eau
dans la nuit et voir le jour se lever a Embrun apres une
natation en’59'59" Un vélo parfait, bien préparé. La course
démarre apres I'lzoard. Un marathon vallonné transporté
par le public, sa chérie et sa famille pour un Embrunman
en moins de 12 heures. Apres 8 mois de prépa a 12
heures d'entrainement hebdomadaire. Le voila comblé !
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=» Motivation ? La diversité de I'entrainement et des
paysages, la beauté des montagnes environnantes comme
le Soulor ou I'Aubisque.

=*» Quel est son meilleur souvenir en
course ? Les 2 derniers kilométres de course 8 Embrun,
la famille, I'accomplissement suite aux longs et difficiles
entrainements.

=» Quel est le pire souvenir ? L'abandon &
I'lronman de Vitoria di a la souffrance de la fracture
du bassin et aux multiples crampes, combinées a
I'hypoglycémie qui allait avec. L'enfer.

=» Quels sont ses futurs projets? Consacrer
plus de temps a sa compagne et peut étre un autre défi
longue distance en triathlon ou swimrun... Mais la famille
avant tout.

=¥ Inspiration ? Inspiré par Romain Guillaume pour
sa simplicité son accessibilité, son professionnalisme et
ses performances !

=>»> Matos ? BMC Time Machine Chrono et SLRO1 en
montagne, BH en premier vélo. Chaussures Saucony Ride
15 pour leur confort et Nike carbone pour les jours de
course!

=» Qualité ? Gentillesse et bienveillance.
=» Défaut ? La suffisance !

=>» Télé ? Le sport, les infos et le foot ! En séries : Friends,
Games of Thrones et Brooklyn 99.

=» Tatouages ? Un tribal, erreur de jeunesse sur
I'épaule gauche : a améliorer !

=» Mantra ? « No pain no gain », méme si pendant la
prépa il se disait : « One more, one less ! »

=» Régime ? Pas d'alcool, mais une addiction au
Fanta et au Schweppes Agrumes.

=» Pas de lectures ni de musiques, mais
un top sparing partner : Nicolas Alcorta du club
Oloron Triathlon pour sa joie de vivre.

=»> Moments durs ? « Je pense a8 ma grand mére
décédée et je lui parle. »
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PREMIER TRIATHLON :
10 ERREURS A EVITER

PAR SIMON BILLEAU @
PHOTOS ACTIV'IMAGES

Un triathlon est un sport qui englobe 3 sports que sont la natation, le cyclisme et
la course a pied. Plus la nutrition, si on la considére comme la 4e discipline a juste
titre. La trés grande majorité des épreuves se font en milieu extérieur, ce qui ajoute de
l'incertitude quant a l'environnement aquatique, les routes et chemins a emprunter. Le
premier triathlon est aussi une découverte de soi-méme devant ses propres limites.
Et pour que ce fameux premier triathlon se passe au mieux, il y a des erreurs a éviter!

Ce mois-ci, nous allons nous cancentrer sur 10 principales erreurs a éviter et tenter
de vous donner les solutions, pour gue vous puissiez voir la ligne d'arrivée “en un i T
seul morceau” et que I'expérience laisse de bons souvenirs. -

© ESSAYER QUELQUE CHOSE DE NOUVEAU LE JOUR DE LA COURSE

Cela peut étre une nouvelle paire de chaussures de course a pied flambant neuve,
OuU encare une margue de gel que vous n‘avez jamais testée a l'entrainement
auparavant. En effet, les chaussures que l'on a vite mises aux pieds dans les
magasins, peuvent se révéler trop petites et causer des ampoules. Aussi, la rigidité
des nouvelles chaussures est quelque peu atténuée grace a l'entrainement. Apres
guelgues utilisations, elles se seront "moulées” a vos pieds. Il en est de méme avec =

g i
" 5 . W T —
les gels. L'acidité et/ou la quantité de glucose contenues dans un gel différent et e —
vatre estomac n'aimerait pas forcement ces nouveaux gels.
—
=

La solution est simple. Il faut se contenter d'utiliser du matériel avec lequel on est ——
familier et que notre organisme accepte sans rechigner. Cela veut dire gu'il est e

, s - : - . —
judicieux de tester a l'entrainement la marque de nutrition qui sera proposée sur un
triathlon. Cela sera sirement Maurten si C'est une épreuve du circuit IRONMAN. Le
site internet de I'organisation renseigne ces informations en genéral.
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Si l'épreuve a laquelle vous étes
inscrit(e) est une épreuve locale, il n'y
aura peut-étre pas de gel, mais des
morceaux de banane ou d'orange.
Limportant, c'est de reproduire a
l'entrainement la situation la plus
proche possible de la course.

@ SE METTRE EN 1ERE LIGNE
D’UN DEPART DE NATATION

C'est vrai si votre niveau en natation
nest pas “éleve” (a l'est encore
plus si vous ne portez pas de
combinaisons en néoprene et que les
autres concurrents en portent une.
Elles apportent plus de portance et
ces nageurs auront un avantage sur
vous en termes de performance et de
résistance au froid. Sivous n'avez pas
pratiqué en milieu ouvert, vous allez
découvrir les joies de "la machine a
laver”.

La réponse courte pourrait étre qu'il
suffit de se placer sur la ligne de départ
en fonction de son niveau. Cependant,
comment faire pour évaluer son niveau
par rapport aux autres 7 Le mieux est
déja de se placer sur un coté. Cela évite
de se retrouver dans le "mix” et d'étre
pris d'une crise de panique. A l'extérieur,
on peut toujours se dégager de la
proximité d'un concurrent... Beaucoup
moins quand il y a des concurrents de
chaque cote,

Il est aussi recommande de pratiquer
en milieu extérieur car d'une part,
l'eau n'est pas aussi claire que
dans une piscine. D'autre part, |l
est plus difficile de s'orienter. D'ou
l''mportance de savoir s'orienter.
Pratiquer la nage water-polo est la
technigue utilisée pour voir ou sont
les bouées a contourner ou les objets
remarguables identifies (un arbre,
une église...).
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© PARTIR TROP VITE
DANS CHAQUE DISCIPLINE

Il est “facile” de partir trop vite. D'une
part, I'excitation naturelle de participer
a une compétition augmente le
taux d'adrénaline. D'autre part, la
dynamigue de la course fait que les
autres concurrents vous entrainent
dans des allures gui ne sont pas
forcément les votres.

Pour éviter de se faire prendre au jeu et
ainside se brilerles ailes trop tot durant
I'eépreuve, Il est de bon ton de partir
prudemment et si possible d'accélérer
au fur et a mesure de I'épreuve. Une
bonne gestion de votre effort vous
permettra de conserver une vitesse de
déplacement constante.

O IGNORER LES REGLES
EN TRIATHLON

Comme chaque citoyen n'est censé
ignorer la loi, chaque triathlete doit
connaitre les regles de base. Si vous
suivez de trop pres un compétiteur
en vélo sur les courses sans drafting
(aspiration/ abri), vous risquez de
vous voir infliger un carton qui se
traduit soit par une pénalité, soit par
une disqualification si cela se répete
plusieurs fois. D'autres regles sont
importantes, comme le fait quiil
est interdit de jeter ses détritus sur
le parcours en dehors des zones
attribuées a cet effet.

On peut aussi mentionner le fait
gu'il est de la responsabilité des
athletes de connaitre le parcours. La
mauvaise orientation d'un bénévole
ou de fléchage n'est pas une
raison suffisante. Ainsi, la premiere

des choses a faire si vous vous
apprétez a participer a votre premier
triathlon, cest de lire toutes les
informations disponibles sur le site
de l'organisateur.

Ensuite, il est possible de se
familiariser avec les parcours en
suivant les cartes fournies sur
internet. Pour cela, il est important
d'arriver assez longtemps a l'avance.

Parfois, le site se préte a un séjour
prolongé pour profiter en famille.
Aussi, le briefing d'avant course,
hormis le fait gu'il est obligataire, offre
en genéeral les dernieres informations
pertinentes  (autorisation de la
combinaison ou non, changement de
derniére minute des parcours).

© NE PAS PLANIFIER SA NUTRITION

La nutrition, c'est surement la
discipline dans laguelle les novices
comme les plus expérimentés n'ont
pas assez de connaissances, que ce
soit sur les produits alimentaires et/
ou leur connaissances d'eux mémes
en termes de digestibilité et d'apport
nutritionnels optimaux.

Sans vouloir complexifier ce vaste
sujet, il v a des plats ou quelques
aliments gu'il  convient d'éviter
guelgues jours avant votre course si
votre estomac est sensible. Cela peut
étre d'éviter de manger des fruits
et léegumes du fait des fibres qu'ils
renferment, ou encore d'éviter de
trop grosses guantités de protéines,
d'alcoal, de produits laitiers...



Un plat simple d'avant-course est un
plat contenant des glucides et un peu
de protéines du type pates a I'huile
d'olive avec un filet de poulet ou de
dinde. Sila course est totle matin, cela
peut étre simplement des tartines de
pain avec du beurre et de la confiture
ou du miel, avec un café. Tentez de
manger votre petit-déjeuner le plus
longtemps possible avant la course.
Le mieux étant 3h avant. Durant
la course, cela veut dire qu'il faut
tirer avantage des ravitaillements
en termes de nutrition, mais aussi
en termes de thermorégulation
(éponges, arrosage, glace.. ).

O NEPASRECONNAITRE
L'EMPLACEMENT DE SON VELO
DANS L'AIRE DE TRANSITION

Vous avez réussi a vous extirper
de l'élement liquide, vous courez/
marchez vers votre emplacement
dansle parc a vélo, mais vous ne vous
souvenez plus dans quelle rangée est
positionné votre vélo...

Quand bien méme il est interdit de
mettre un dispositif remarquable sur
le rack, rien ne vous interdit d'avaoir
une belle serviette rose ou jaune fluo
au sol ou d'avoir des autocollants sur
la tige de selle qui attireront votre
regard.

Aussi, la nature environnante aide
parfois a localiser votre vélo. Cela
peut étre un arbre, mais aussi une
banderole de l'organisation, ou un
proche qui vous hurle dessus... Mais
le mieux reste de ne compter que sur
soi-méme.

DOSSIER DU MOIS

@ NE PAS PORTER DE VETEMENTS
ADAPTES A LA PRATIQUE
DU TRIATHLON

Ampoules, frottements, brdlures...

Le triathlon est un sport qui
renferme beaucoup de risques de
blessures légeres si vous n'avez
pas l'équipement nécessaire. En
triathlon, le minimum est d'investir
dans une trifonction. Cela permet de
faire toute I'épreuve sans avoir a se
changer entre chaque épreuve.

Gardez a l'esprit que la nudité est interdite
dans le parc et que peu dorganisations
ont une tente prévue a cet effet Cette
trifonction vous aidera aussi a nager plus
vite comparé a un maillot seul et vous
protégera quelque peu de 'hypothermie.
Pour vous protéger des frottements
repétés, des sticks anti-frottements
peuvent étre appliqués au niveau des
aisselles, du cou...

© NE PAS PRATIQUER
LES ENCHAINEMENTS

La specificitée du triathlon est
I'enchainement des 3 disciplines.
Pratiquer les 3 disciplines toujours
indépendamment les unes des autres
vous exposent a des surprises pendant
votre 1er triathlon.

T1 :1a 1ére transition n'est pas la plus
pénible, mais elle induit néanmoins des
redistributions sanguines majeures du
fait du passage rapide de la position
allongée a la position verticale. Par
ailleurs, les muscles actifs principaux
sont les bras en natation et lors de
la transition, ils cessent de nous
propulser vers lavant au profit des
jambes accélérant ces flux sanguins.
Ce passage a la position verticale peut
s'avérer aussi un challenge du point de
vue de I'équilibre. Ce dernier est affecté
par l'oreille interne.

T2 . la seconde transition est celle
qui est la plus spectaculaire du point
de vue mecanique. Lincoordination
des jambes a la suite de la partie
cycliste n'est pas gu'une légende.
De nombreuses études ont montré
l'mpact sur la biomeécanique du
patron de locomation apres la partie
cycliste. Si votre emploi du temps le
permet, les enchainements vélo-
course a pied sont efficaces afin de
se familiariser avec cet effet de pré-
charge sur vos muscles locomoteurs.
Ces enchainements peuvent se faire
sous la forme de répétitions courtes
ou d'un entrainement vélo suivi d'une
série en course a pied.

© NE PAS S'ECHAUFFER

l'echauffement est primordial pour
un sport d'endurance. L'objectif de
I'echauffement est de se préparer
physiguement et  mentalement

a réaliser la tache qui s'ensuit. |l
permet d'augmenter la température
corporelle, d'optimiserlaperformance
physique et de diminuer le risque de
blessure.

L'échaufferment n'a pas besoin d'étre
tres long quand il fait tres chaud,
mais il est néanmoins indispensable.
En triathlon, comme votre velo est
déja rangeé dans le parc a vélo, il est
possible de trottiner par exemple
5 a 10 minutes avant d'enfiler la
combinaison néoprene. Si vous
ne possédez pas de combinaison
neoprene, que I'eau est relativement
froide et que la température
extérieure n'est pas tres haute, éviter
I'echaufferment dans I'eau et préférez
un échauffement a sec a base de
circumductions, ou encore mieux de
mouvements proches de la natation
avec des élastiques si vous en avez.

(@ NE PAS AVOIR UN VELO
EN BON ETAT

La présentation d'un vélo en mauvais
état a I'entrée de l'aire de transition
peut étre rédhibitoire. Par ailleurs,
le cintre doit étre couvert par des
embouts. Et bien évidemment, les
freins doivent fonctionner.

La meilleure facon d'étre serein(e) avant
un triathlon, et d'éviter le risque du
désagréement d'un DNF (abandon) di
a une cause meécanique, cest de faire
reviser vatre vélo entre les mains d'une
personne compétente. Les magasins
de veélo sont legion et proposent des
services de qualité. Certains pensent
parfois que le prix dun service est
exagere. Mais qu'en est-il lorsque
l'on ne peut terminer I'épreuve qui a
colté des frais dinscription, des frais
de déplacement, un investissement
financier et tempoarel ?...

Bonne chance a toutes et tous et
regalez-vous | La France recele de
magnifiques triathlons qui nattendent
gue vous...
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LES OMEGA-3 SONT-ILS
VRAIMENT ESSENTIELS ?

PAR JEAN-BAPTISTE WIROTH
o DOCTEUR EN SCIENCES DU SPORT (WWW.WTS.FR)
PHOTOS FREEPIK

L'alimentation joue un réle trés important dans la performance sportive. Outre la fourniture de nutriments
et d'énergie pour I'entretien des fonctions vitales, I'alimentation va permettre de générer du mouvement
(donc de faire du triathlon), et contribue aux divers processus d‘adaptations physiologiques. En combinant
un entrainement adapté et une nutrition équilibrée, I'élévation du potentiel physique des athlétes sera
donc facilitée. Ces processus d‘adaptation seront d'autant plus efficaces que I'alimentation sera propre
aux besoins spécifiques du sportif.

L

Que sont les lipides ?

Avecles glucides et les protéines, les acides gras font partie des 3 grandes catégories de nutriments qui
permettent de fournir de I'énergie.

Parmi I'ensemble des aliments que peut ingérer un sportif au cours d'une journee, un certain nombre
sont dits essentiels, car indispensables au bon fonctionnement physiologigue et impossibles a produire

de maniere endogene. Parmi eux, les lipides ou acides gras jouent un role déterminant dans de tres
nombreux processus physiologiques, et doivent, par conséquent, absolument figurer dans la ration
alimentaire.

Les lipides jouent 3 roles principaux :

v Fourniture d'énergie (9 kcal/g)

v Renouvellement cellulaire (membranes cellulaires)
v Production hormonale (testostérone, oestrogenes...)

Les 3 familles de lipides

1) Les Acides Gras Poly-Insaturés
Ces acides gras ont une forte instabilité chimique. Ces acides gras peuvent étre ranges en 2 sous
groupes : les omega-3, et les oméga-6.

=

TRl AX
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Les acides gras omeéga-3 que
I'on retrouve essentiellement

Teneur en ALA
(en g pour 100 g d'aliment) (7)

dans les paissons gras d'eau

froide  (maguereau, saumon,
hareng) et dans certaines huiles

(soja, colza, noix). Riche en EPA
(acide eicosapentaénoique) et

DHA (acide docosahexaénoique),

ils ont de trés nombreux effets
bénéfigues, notamment  sur

les fonctions immunitaires et

cardiovasculaires.

Cependant, ces acides gras sont

fortement sujets au phénomene de

péroxydation lipidigue qui peut les
rendre toxiques. Par consequent,

toute consommation excessive en

omeéga-3 nécessite des apports

Huile de lin 533
Graine de lin 21

Graine de chia 17,8
Huile de naix 11,9
Huile de colza 7,5
Noix 75
Huile de soja 6,9
Huile de germe de blé 59
Margarine riche en oméga 3 4,3
Noix de pécan 1

Tofu 0,82
Kiwi, épinard 022

Teneur en DHA (en mg
pour 100 g d'aliment)

Teneur en EPA (en mg
pour 100 g d'aliment)

(7) (7)
SR 4050 060
Maquereau fumeé 2450 1290
Pilchard en conserve 2300 840
(Euf de lompe 1770 1360
Sardine crue 1580 7090
Maquereau cru 1560 9170
Saumon sauvage cru 1720 320
Hareng cru 1700 650
Thon cru 1080 340
Dorade crue 560 3170
Bar cru 470 240
Crabe cru 150 320
Moule crue 159 150

TRl Ax

élevés en antioxydants (vitamine E
essentiellement) et une forte activité
enzymatique  de  détoxification
(super oxyde dismutase, glutathion
peroxydase, catalase). Chez I'adulte,
I'apport consellle est de 1,4 a 4,7
grammes par jour, soit 0,5 a 1 % de
I'apport énergétique total quotidien.

Les oméga 3 se trouvent dans les
huiles de lin, de noix et de colza (ALA,
Acide Alpha-Linoéigue), ainsi que
dans les poissons gras (EPA, DHA).

Les acides gras omeéga-6 sont
surtout présents dans les huiles
(tournesol, arachide). On peut aussi
les retrouver dans certaines viandes
comme le porc, en relation avec la
composition de l'alimentation qui
a eté donnée a ces animaux. Chez
I'adulte, I'apport conseillé est de 8 a
16 grammes par jour, soit 3a 6 % de
I'apport énergétique total quotidien.

Le rapport idéal entre acides gras

omeéga-3 et acides gras oméga-6
est de 1 pour 5.

IMPORTANT : A linverse des
acides gras mono-insatures,
toute surconsommation d'acides
gras polyinsaturés doit étre évitée
sous peine de ralentir certains
processus physiologiques. En
effet, il existe une competition
entre les acides gras oméga-3
et oméga-6 dans les cascades
metaboliques ; par consequent,
il semblerait que le rapport idéal
entre oméga-3 et omeéga-6 soit
de 1 pour 5.

TRl AX

2) Les Acides Gras
Mono-Insaturés

ls ont une relative instabilité et
peuvent donc changer de conformation
moléculaire sous l'effet de la chaleur, de
la lumiere ou de certains traitements
chimiques. Les aliments riches en
acides gras maono-insaturés sont
les huiles (olive, mais, arachide), les
oléagineux (noix, noisettes, amandes),
certaines viandes (porc, canard). Il est
conseillé de consommer 50% de la
ration lipidique sous forme d'acides
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gras mono-insaturés (soit 15% de
Iapport energétique total, ou 49 et
40 g/jour chez 'nomme et la femme
adulte, respectivement).

3) Les Acides Gras Saturés

Les aliments riches en acides
gras saturés sont : les viandes, les
laitages, les ceufs, les cacahuetes,
les avocats... Les acides gras
saturés sont souvent qualifies de
‘mauvaises graisses” car il existe
une forte corrélation entre leur
consommation etlerisque de maladie
cardiovasculaire. Ils jouent cependant
des roles physiologiques important
et doivent donc représenter le tiers
des apports lipidiques quotidiens
(soit 8% de I'apport énergétigue total,
ou 19 et 16 g/jour chez 'homme et la
fernme adulte, respectivement)

Quels sont les effets
bénéfiques des acides
gras oméga-3?

Les omeéga-3 jouent plusieurs roles
fondamentaux :

=» Structuration des membranes
cellulaires (cellules musculaires,
cellules nerveuses...) :

=» Ralentissement du "vielllissement
cellulaire”

=» Augmentation de la fluidité sanguine
(déformabilité des globules rouges)

=» Efficience du systeme immunitaire

=» Diminution des réponses
inflammatoires...

Autant de fonctions qui sont
essentielles aux organismes sur-
sollicités des athletes !

Comment avoir des apports équilibrés
en oméga-3?

Latres grande majorité des sportifs est carencée en acides gras essentiels,
du fait d'une alimentation peu équilibrée et trop stéeréotypée. Un sportif
carencé en acides gras essentiels sera plus facilerment fatigué et aura
une tendance accrue a développer des pathologies ORL (rhume, angine,
rhinopharyngite..). D'ou l'intérét d'avair des apparts suffisants en acides
gras polyinsatures.

Recommandations générales pour les sportifs d'endurance :

=» Consommer chaque jour un mélange 50% huile de colza / 50% huile
d'olive, a raison de 3-5 cuilléres a soupe par jour (Mmélange cru — a ne
pas faire cuire) en privilégiant les huiles d'origine biologique

=» Consommer réguliérement des oléagineux (noix, noisettes, amandes),
ou des graines (lin, tournesal, sésame)

=» Consommer 2 a 3 fois par semaine des poissons gras (maquereau,
sardine, saumon, hareng) en évitant les cuissons trop poussées

=» Limiter fortement laconsommation de graisses cachées, notamment
a base dhuile de palme (patisserie, biscuiterie, alimentation
industrielle...)

=» Limiter fortement la consommation de graisses issues du lait
(fromages, lait..) potentiellement fixateur de molécules toxigues
lipophiles

nﬁm

IDEES DE REPAS OU COLLATIONS

RICHES EN AGIDES GRAS ESSENTIELS

POUR LE PETIT DEJEUNER

v Pain aux noix et graines de lin
v Beurre bio

v The

POUR LE DEJEUNER

v 2 ceufs bio

v Salade composeée a base de mache,
de lentilles vertes et de betterave

v Mélange huile de colza / huile d'olive

POUR LE GOUTER

v 1 poignee d'amandes
v 2 carrés de chocolat noir 70%

POUR LE DINER

v Sardines a I'huile + jus de citron
v Pommes de terre vapeur + persil
v Dessert au graines de chia

fax i
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SHOPPING

VELO TRIGON ARO1

Cette jeune marque taiwanaise
procdame le Trigon AROT comme
le vélo polyvalent ultime. Et I a de
nombreuses cordes a son arc
Intégration des cables dans le cockpit
sans les inconvenients au niveau de la
meécanique (BLKTEC R8), dégagement
significatit permettant de monter des
pneus de 700x32c. Vortex Tubing
Technology : revétement avec des
protubérances qui réduit la surface
au vent dun cylindre de moitig
couvertures en carbone des freins a
disques. Angle de selle relevé, associé
ades haubans courts pour un transfert
de puissance optimisé. Equipé en
Shimano Dura Ace 12 vitesses Di2.

Prix: $ 8990

https:/trigonbike.com/

CLE DYNAMOMETRIQUE
COLOURY

Cet outil est idéal pour les voyages ou
dans un kit de réparation sous la selle.
Graceaun porte-embout magnétique,
les &4 embouts (Allen 5, 4 et 2 mm et
Hex T25) livrés se maintiennent en
place. La dé dynamomeétrique peut
sguster a 3 couples de serrage: 4
nm, 5 nm et 6 nm. Tres petit (S0mm x
83mm), il ne pése que 170 grammes.
Faita Taiwan.

Prix:30 €

http:/www.coloury.com.tw/
main.asp

CREATE

CREATE FOREVER
INDUSTRIAL
AUTO-AIRCHUCK L

Gonfler une roue lenticulare est
souvent compliqué, du fait d'un acces
Imité a la valve. Cet adaptateur
dembout de valve se verrouille
automatiqguement lorsgu'il se
connecte a la valve, ne laissant pas
d'air s'‘échapper. Cet adaptateur a
une forme en L pour un acces aise.
Il peut également tourner sur Iui-
méme sur 360 degrés pour plus de
flexibilite,

Prix : N/A

https://createairtoals.
en.taiwantrade.com/

LA SELECTION DU MOIS
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CYCL/ITE

HANDLEBAR AERO BAG
CYCLITE 01

Disponibleen 2 couleurs, (noiretgris), ce
bagage aérode 4,6 Lreste propre grace
a un traitement des 2 cotés du tissu
leger et robuste. Ce sac ne pese que
208 grammes (139 grammes si vous
enlevez le cadre rigide). Sa forme aéro
le rend idéal pour les entrainements
longs avec un vélo de chrono ou les
sorties en gravel. Doté de fermetures
eclairs résistantes a l'eau, vos affaires
resteront seches et securisees grace
aux velcros permettant une fixation
survotre potence et extensions.

Prix: 149,90 €
https:/cyclite.cc/en

—I L 5-DCRCOVER

‘ 1 10MM SPACER

-\ 20MM SPACER

DEDA ELEMENTI
SUPERBOX DCR

Deda Elementi vient de sortir sa
derniere potence permettant un
passage des cables internes, que
ce soit pour des diametres de tubes
de direction de 46 mm (1 1/8")
ou 56 mm (roulement de 1 1/5" ).
Cette potence permet 4 passages
des cables possibles (DCR, S-DCR,
interne ou externe). Elle est livréee
avec des bagues de rehausse
ouvertes a larriere, permettant
un passage des cables aisé et un
changement de stack tout autant
facile. Cette potence est disponible
en longueur de 70 a 140 mm (de 10
en 10 mm).

Prix: 118 €

https:/dedaelementi.com/

@

GRANITE QUIVER TOOL
ROLL

Ce sac de réparation peut s'attacher
derriere votre selle, sur votre tube
horizontal ou diagonal grace a un
systeme de serrage micromeétrique
Atop. Ce sac peut contenir une
chambre a air pour route, une carte
de crédit, une cartouche de CO2,
des démontes-pneus et un multi-
outils. Résistant a l'eau.

Prix : 36,99 €

https:/granite-design.com/



http://www.coloury.com.tw/main.asp
http://www.coloury.com.tw/main.asp
https://trigonbike.com/
https://createairtools.en.taiwantrade.com/
https://createairtools.en.taiwantrade.com/
https://cyclite.cc/en
https://granite-design.com/
https://dedaelementi.com/

II

TEST MATERIEL

/)

LEVER MOVEMENT
EN APESANTEUR

PAR SIMON BILLEAU PHOTOS LEVER MOVEMENT - SB

TRl Ax

Le triathlon est un sport, peut-étre LE sport qui permet le
développement le plus harmonieux du corps humain (ok, j'ai
surement un avis subjectif biaisé...) Mais I'enchainement
de 3 sports que sont la natation, le cyclisme et la course
d pied est une combinaison incroyable pour étre en bonne
santé physique et mentale. Cependant, le triathlon est aussi
une pratique chronophage, au risque de blessures éleve. Le
cas echéant, Lever Movement offre une opportunité aux
triathlétes de reprendre en douceur la course a pied, mais
surtout de conjuguer le volume et lintensité sans flirter
avec les risques de surentrainement.

Les compeétitions sont sources de risque de blessures
aigues, alors que l'entrainement est source de blessures
desursollicitation (80a85%desblessures). Lentrainement
en course a pied est la discipline qui expose le plus au
risque de blessure. Il faudrait donc éviter de "trop” courir.
Or, les adaptations sont spécifiqgues aux stimuli. Si vous
voulez progresser en course a pied, il vous faut courir. Et
sl vous voulez bien courir en triathlon, il vous faut aussi
enchainer a l'entrainement. En disant cela, il est clair que
courir est essentiel a la performance en triathlon. Il est
cependant difficile de trouver la juste limite en volume
et en intensité. On peut néanmoins bénéficier des
effets de l'entrainement croisé, mais cela reste limité
(concretement, on peut faire du vélo et avoir des effets
bénéfigues sur les parametres physiologiques utiles en
vélo ET en course a pied).

Lever Movement, c’est quoi ?

Javais déetecté cet outil, Lever Movement, a sa sortie
en 2019. Je le considérais ingénieux, mais surtout a
destination de triathletes souffrant d'une blessure ou en
phase de réhabilitation. C'était jusqu'a ce gue j'entende
parler de Braden Currie, I'excellent pro néo-zélandais,
recemment vainqueur de I'RONMAN Cairns en 7h50,
qui ne court gue 40 km par semaine (!). Il utilise Lever
Movement pour les séances d'intensité pour réduire le
stress sur ses articulations.

Les intéréts de cet outil sont donc multiples. On vous
le présente ce mois-ci en détail car il peut vous aider a
éviter des blessures et a atteindre vos objectifs. Lever
Movement est un systeme qui a été inventé par 2
athletes, Ryan Ognibene et Brad Miles. lls vivent a Boulder
dans le Colorado, connu pour étre 'un des endroits les

BRADENCURRIE
£ Pasts Follow

| ..p bgadencurrie @ _
o mv Ren-Way Down We Go (Speed)

plus plébiscités par un nombre important de triathletes
professionnels (Long, Sanders, \Von Berg...)

lls ont démarré leur business en 2019. A 'époque, j'avais
vu cet outil étre utilisé par des athléetes blessés comme
Sebastian Kienle, mais je n‘avais pas bien percul'ensemble
des intéréts que cet outil propose.

Comment ¢a fonctionne ?

Le Lever Movement se traduit par "mouvement et levier”.
Cela décrit en soit ce que cette armature, composée de
4 barres (2 barres de base et 2 barres transversales),
permet de faire. Ces barres s'assemblent rapidement a
l'aide de loquets. Cette armature se fixe ensuite sur les
appuis-mains de votre tapis roulant. Notez gu'il faut
s'assurer que ces appuis-mains soient au minimum de
15 cm de long pour pouvoir recevoir ce cadre. De méme, |l
faut que ces appuis-mains soient espaces d'une distance
comprise entre 71 et 91 cm.

Sivos appuis-mains sont a I'horizontal, c'est parfait, le kit
standard contient tout ce dont il vous faut. En revanche,
si vos appuis-mains sont inclinés, il vous faudra acquérir
également un pack d'adaptateurs. Ces adaptateurs ont
pour but d'avoir le cadre a I'horizontal.
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Lever Movement permet de contréler un retour a la course a pied aprés
une blessure, d'accélerer une rééducation, d'optimiser une préparation
physique en vue de performance.

Lorsque vous avez positionne le cadre
sur les appuis-mains, des colliers
eélastiques permettent d'attacher de
maniere tres securisée l'ensemble qui
vous soutiendra plus oumoins en l'air.
Ces 2 étapes ne prennent pas plus
de 5 minutes. C'est un jeu d'enfants,
plus facile gu'un meuble Ikea et nul
besoin du manuel d'installation. Par
ailleurs, des boitiers sont insérés sur
les barres transversales.

Le Terboitier,une sorte demousqgueton,
permet d‘attacher l'élastique par une
boucle. Sur la barre transversale arriere,
I 'y a 2 boitiers qui contiennent une
poulie chacun. Enfin, le dernier boitier
sur la barre transversale avant est
le systeme qui permet de fermer la
boucle et dalléger votre poids grace
a une came qui blogue la corde. La

tension que vous donnez a l'élastique
est déterminée par une application
mobile gratuite. Ce dernier boitier est
muni d'une balance intégrée.

Dans I'application, il vous faut créer un
compte, remplir quelgues informations
personnelles sur votre pratique et votre
poids afin d'‘étalonner la balance. Dans
le package, un short est également
inclus. Il est composé notamment de
spandex et de bandes de velcro pour
maintenir les manchons fixes sur vos
quadriceps. Au niveau de la partie qui se
positionne sur vos hanches, une poulie
est placée de chague coté afin que
I'elastique vous soutienne.

Notez qu'll faut laver ce short a la main,
a l'eau froide, le laisser sécher a plat
et a I'abri du saoleil pour le conserver le

plus longtemps possible. Cependant,
Il est possible d'acheter cet article
separéement. Je recommande dailleurs
d'acheter un second short lors de votre
achat carle séchage demande plusieurs
heures. Dong, si vous souhaitez faire
une journée avec 2 séances de course a
pied, c'est un confort agreable d'enfiler
un short sec et propre...

A I'essai

Cote pratique, outre l'installation du
systeme Lever et de l'application
qui sont tres faciles et intuitifs,
I'expérience delapratique delacourse
a pied sur un tapis roulant avec Lever
Movement est surprenante. On se
sent définitivement plus léger (vous
pouvez diminuer votre poids jusqu'a
45 Ibs soit 20 kg).

On se sent aussi “guidé” dans la
foulée, tout spécialement si vous
I'utilisez avec beaucoup de soutien
de votre poids. La course a pied
est tres semblable a celle que l'on
développe sur route ou sentier mais
le mouvement des hanches est
reduit au détriment d'une extension
du genou plus importante pour une
méme allure, ou une cadence plus
élevee,

(C'est en soi, une limite mais aussi
un avantage. Une limite car il n'y
a pas mieux que de reproduire un
patron de locomotion qui est le plus
semblable possible de votre patron
de locomotion normal. Mais c'est un
avantage notamment sur les allures
tres rapides. Sans Lever Movement,
Il est important de rester concentré

RACE CALENDAR
2023

ANFI CHALLENGE
MOGAN GRAN CANARIA

SPAIN, 22 APR 2023
MIDDLE
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CHALLENGE
GUNSAN-SAEMANGEUM

KOREA, 4 JUN 2023

LOTTO CHALLENGE
GDANSK

POLAND, 18 JUN 2023
MIDDLE

CHALLENGE DAVOS

SWITZERLAND, 26 AUG 2023

CHALLENGE SANREMO

TALY, 24 SEP 2023
MIDDLE

=Y
CHALLENGE
VIEUX BOUCAU

FRANCE, 21 0CT 2023
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SPAIN, 4 JUN 2023
MIDDLE

DATEV CHALLENGE
ROTH

GERMANY, 25 JUN 2023

CHALLENGE ISTANBUL

TURKIYE, 3 SEP 2023
OLYMPIC

CHALLENGE BUDVA
MONTENEGRO

CHALLENGE CANBERRA

AUSTRALIA, 26 NOV 2023
MIDDLE

FRANCE, 14 MAY 2023
MIDDLE

CHALLENGE VANSBRO

SWEDEN, 1 JUL 2023
MIDDLE

CHALLENGE
COQUIMBO-LA SERENA

CHILE, 3 SEP 2023

CHALLENGE

SANTA MARTA

CHALLENGE
FLORIANOPOLIS

BRAZIL, 3 DEC 2023
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CHALLENGE
FAMILY

wearetriathlon!

CHALLENGE PUERTO VARAS

CHILE, 19 MAR 2023

CHALLENGE ST POLTEN

AUSTRIA, 21 MAY 2023 SLOVAKIA, 21 MAY 2023

MIDDLE

SKODA CHALLENGE
GERAARDSBERGEN

BELGIUM, 11 JUN 2023

CHALLENGE
CAGNES-SUR-MER
FRANCE, 11 JUN 2023
MIDDLE

CHALLENGE KAISERWINKL CHALI.ENGE TURKU
WALCHSEE

AUSTRIA, 2 JUL 2023 FINLAND, 30 JUL 2023

MIDDLE

CHALLENGE CHALLENGE SAMARKAND

ALMERE-AMSTERDAM

NETHERLANDS, 9 SEP 2023
LUNG/MIDDLE@

UZBEKISTAN, 17 SEP 2023

CHALLENGE BARCELONA [« L1RR3/ (12
PEGUERA MALLORCA

SPAIN, 14 0CT 2023
MIDDLE

SPAIN, 8 0CT 2023

INTEGRITY HOMES
CHALLENGE WANAKA

NEW ZEALAND, 17 FEB 2024

CHALLENGE SALINAS

ECUADOR, 10 DEC 2023
MIDDLE
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ALL RACES ARE QUALIFICATION RACES FOR THE CHAMPIONSHIP

www.challenge-family.com #wearetriathlon #allabouttheathlete
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ur l'effort, mais aussi de se cer

ur le tapis pour éviter une chute
Avec Lever Movement, il est guas
impossible de trébucher et

moins de tomber.

C'est I'un des avantages que jai
découvert avec Lever Movement.
V pouvez I'utiliser pour des

on ne pol Ha\t pas m mntpw sans
support. De l'autre coté du spectre, |
est possible de courir plus longtemps
sans la charge sur les articulations
que la course a pied sans Lever
entrainerait.

On peut donc gagne

champs. Soit en

mtemmté, oit les 2, et Ce\a tout
en securité. Lever Movement est
egalement un outil intéressant pour
a\der a une récupération active. Il est
difficile les lendemains de co

pouvoir courir. Or, comme chacun le
sait, la récupération active est plus

efficace que la récupération passive.
Courir avec un allegement de votre

de corps de 20 kg revient a
rouler en vélo en termes de pénibilité.

Enfin, il vy a évidemment tout le
champ de la rééducation et de la
remise en forme. Lever Movement
est une Solut\om pour favoriser un
retour a l'activité plus rapide a un prix
abordable. Des tapis “sans” gravité

tent sur le marche. Ils s'appellent
AlterG. lls coltent 35000 SEZS En

c'est p\u abordable. H Vous
co(itera 1386 US$ pour le packa
Pro, et 1561 US$ avec \a balance.

Persome\\e’nemt jai trouvé que la
La\ar est plutot
de ‘elastique
effleurait le sol de mon baldgp pour
une course a /5% de mon poids de
C ‘al répéte l'opération a plusieurs
eprises et la balance indiguait toujours
un pourcentage similaire,

Share your
completed run!

LEVER

MOVEMERNT
Time: 0:52:06
73% Body Weight
167,600 kg removed

Pour ce qui est du short, il faut
comprendre qu'il s'agit d'un short
renforcé cap le de vous maintenir
parl'e e passant par les poulies
de votr rf Il n'est évidemment
pasles)’u’nrt\ep\ 1s confortable que i
pu utiliser, mais les velcros intégres
servent leur réle a merveille. Veillez
cependant a ne pas avair la partie
agrippante du velcro légerement
décalée de la partie dont la te
est en velours, sinon gare
frottements ! Au niveau des hanches,
le short est quelque peu lache, mais
le fait que l'élastique passe par |
poulies annule cet inconvénient.

En conclusion

er Movement est un plus pour le
triathlete. D\SpOS@r de cet outil dans
notre “pain cave” permet de controler

nretour ala course a pied apres une
D\@sm Ire, d'acc ereruneleedtcam
d'optimiser une préparation ph\/s\que
en vue de performance.

e

Par ailleurs, cet outil est tres léger
(4,5 kg tout inclus) et est livré avec
une housse de transport. Idéal pour
I'emmener avec soi en compétition

I'etranger ouencampd'entrainemer wt.

=> Plus d'informations :
htt

O/ & PATRICK LANGE

EKOI PARTENAIRE OFFICIEL CASQUE

IRDN AN (J\» ) mm CHALLENGE
EUROPEAN SERIES I wEa EMIIMHI

O com



https://levermovement.com/
https://bit.ly/3ytkIhr
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2XU PROPEL 2
COMME UNE

SECONDE PEAU !

PAR GWEN TOUCHAIS PHOTOS GWEN TOUCHAIS

TRl AX

Forte de son expérience en triathlon, DAGG distribution a
senti le bon coup en 2023 en reprenant la distribution de
la marque 2XU. Cette marque bien connue des triathlétes,
puisant ses origines en Australie, propose une gamme de
produits axée sur la performance. Celle-ci inclut tout aussi
bien des combinaisons de natation que des vétements de
compression a la pointe.

2XU est une marque australienne de textile sportif
fondée en 2005 et spécialisée dans la conception et la
fabrication de vétements de haute performance. Le nom
de la marque « 2XU » est l'abréviation de « Two Times
You », ce qui signifie littéralement « Deux fois toi », faisant
reférence a la multiplication de la performance humaine.

Si la marque propose des produits pour diverses
disciplines sportives, elle se concentre principalement
sur les sports tels que la course a pied, le cyclisme, la
natation et le triathlon avec un seul objectif : améliorer la
performance, la récupération et le confort des

athletes.

2XU puise ses arigines dans le triathlon et s'est forgee
une tres belle réputation dans ce milieu, notamment
grace a sa tres belle gamme de trifonction mais aussi
grace a sa gamme de combinaisons néoprene a laquelle
nous allons nous intéresser dans la suite de

cet article.

Fidele a sa philosophie, 2XU affiche clairement ses
ambitions et vise la performance en proposant des
combinaisons premium. Aujourd'hui, 2XU présente 3
modeles "haut de gamme” : la Propel:1 s'affichant a
349,99 €, la Propel:2 au prix de 599,99 € et la Propel Pro
présentée a 799,99 €. £t afin de nous faire notre propre
opinion cet été, nous avons pu tester la Propel.2.

Les technologies employées
sur la Propel 2

-» Néoprene : Yamamoto 39

Aucune surprise du coté du néoprene employeé, puisque
la margue Yamamoto reste la référence depuis de
nombreuses annees déja. Pour autant, la marque
japonaise ne se repose pas sur ses lauriers et ne cesse
de faire évoluer ses produits : toujours plus de flottabilite,

plus de flexibilité et des variations en épaisseur (de 1,5
a 5 mm) sur tout le corps. Le tout a pour résultat de
déplacer votre centre de flottabilité, évitant les jambes
qui “coulent” pour vous mettre dans une position de nage
plus horizontale.

On n'oubliera évidemment pas que ce néoprene augmente
également impermeéabilité et lisolation thermigue, tout en
garantissant un poids plume a l'ensemble. Coté forme, 2XU
a particulierement soigné le travail fait sur la surface de la
combinaison, notamment au niveau des avant-bras. Cette
zone favarise la prise d'appui lors de la propulsion tout en
optimisant les sensations.

=» Super Composite Skin (SCS)
Icic'estdeglissedontils'agit. Cerevetementestégalement
ce gu'il se fait de mieux aujourd'hui afin d'assurer une
hydrodynamique et une glisse maximale ala combinaison.
Pour que chaque cycle de bras compte !

=» Rollbar technology

Afin de limiter la flottabilité uniguement la ot elle
s'avere necessaire. On facllite ainsi une rotation naturelle du
corps pour eliminer les temps morts lors de la nage.

Enfin, et pour souligner le soin apporteé a la conception de
cette combinaison, on peut noter la petite piece néoprene
de protection spécifigue qui vient se fixer au niveau du
scratch de la fermeture pres du cou quand vous n'utilisez
pas la combinaison. Un petit détail sans aucun doute,
mais cette piece de néoprene vient s'assurer que vous
n'allez pas user votre combinaison prématurément.

TRl AX
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La Propel 2 a I'essai

Autant vous le dire tout de suite, les
températures cet été ne nous auront
pas permis de tester la Propel 2 par
température froide. Pour lisolation
thermique, il faudra donc faire
confiance @ monsieur Yamamoato, ce
gui nous inquiete peu a vrai dire.

A l'enfilage, la Propel 2 ne pose aucun
souci et celui-ci se fait tout aussi
rapidement que sans effort. Cest
ici que l'on constate année apres
année les évolutions atteintes par
le néoprene : de plus en plus flexible
et étirable. La contrepartie est qu'il
vous faut étre précautionneux lors de
I'enfilage. Cen'estpas quelenéoprene
est plus fragile (sa flexibilité le rendant
trés résistant a I'étirement), mais sa
finesse sur certaines zones le rend
fragile a la perforation, notamment
par les angles.

2XUne s'y trompe pas en fournissant
des gants pour faciliter cet enfilage

et préserver ainsi votre combinaison.
Finalement, ce néoprene tres souple
vient parfaitement épouser le corps
sans que la coupe de la combinaison
ne soit trop ajustée ou oppressante.
La seule condition est de choaisir la
juste taille, chose facile au vu du choix
propose par 2XU 'Un petit mot sur la
fermeture : celle-ci se fait de bas en
haut, ne nécessitant donc pas d'aide
extérieure.

Les multiples utilisations de la
combinaison nont laissé aucune trace
d'usure, nous laissant penser gue c'est
une combinaison gue vous garderez
guelques années en fonction de votre
usage.

La Propel 2 est une combinaison
rapide, cela ne fait aucun doute,
Bien qu'il soit difficile d'en quantifier
les gains, la Propel 2 combine
judicieusement une bonne flottabilité
sans compromettre ['équilibre de
votre nage. Il est loin le temps ou les
marques se contentaient d'ajouter

TRl Ax

de la matiere pour simplement vous
faire flotter. Ici il ne fait aucun doute
que 2XU s'est efforcé de concevoir
une combinaison vous permettant
d'optimiser vos qualités de nageurs
et pas seulement votre flottabilité.

Avec la Propel 2 on peut donc
garder une technique de nage
plus proche de celle adoptée lors
de vos entrainements en bassin.
\Vous pourrez méme mettre des
battements si I'envie vous prend !

'autre point fort de la Propel 2 est
sa grande flexibilite, due autant a
la qualité du néoprene employé
gu'a l'assemblage des différents
panneaux composant la combinaison.
Cela se ressent des lenfilage et se
confirme d'autant gue vous voudrez
nager longtemps ! Le résultat est
evidemment que le confort est lui aussi
au rendez-vous. Aucune irritation ou
échauffement et cela sans utilisation de
vaseline ou autres graisses. La marque
2XU a opté pour un col "bas” afin de

limiter les échauffements, I'ensemble
fait un sans-faute niveau confort.

Enfin, 2XU n'oublie pas qu'une
combinaisondetriathlonse doitd'étre
aussi rapide pendant la natation qu'a
la transition. Retirer la Propel 2 n'est
donc gu'une formalité surtout au
niveau des jambes avec une coupe
optimisée a cet effet. Le passage des
bras est un peu moins conciliant (afin
d'éviter tout mouvement d'eau lors
de la nage), mais vous n'aurez aucun
souci pour les retirer lors de votre
footing vers T1.

Bilan

Laqualitéaunprix,laperformance
également. C'est pourguoi nous
pensons que la Propel 2 est un
excellent produit qui semble se
placer a un prix trés intéressant
sur le marché de la combinaison
de triathlon haut de gamme.
Legerement moins chere que
la concurrence, la Propel 2 en a
les mémes qualités et offre un
niveau de performance qui vous
permettra de vous attaquer a
tous vos records en natation !

Nous avons apprécié avant tout
I'aisance que procure la Propel 2,
autant par sa flexibilité que par
le savant equilibre trouvé dans
la flottaison de celle-ci. Dernier
point important a souligner, la
Propel 2 est garantie 2 ans et
devrait donc vous rendre service
durant quelques saisons.

Pour passer a l'achat, ou plus
simplement en savoir plus, il
faudra vous rendre sur le site de la
marque https:/fr.2xu.com/ ou tout
aussi simplement dans le Triathlon
Store  (https://www.triathlonstore.
fr/) le plus proche de chez vous.

Une fois dans l'eau, la Propel 2 sait se faire
appreécier ! (...) Une technique de nage plus proche
de celle adoptée lors de vos entrainements en
bassin.



https://fr.2xu.com/
https://www.triathlonstore.fr/
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