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Vichy n‘a pas eu de répit les 18 et 19 juillet derniers. La ville a été le cadre d'un spectacle de haute volée, ou triathlétes
élites et amateurs se sont retrouvés autour d’'un aquathlon au format original, la Yotta XP. L'occasion de vibrer au rythme
de l'effort et de montrer la capacité des organisateurs a rebondir dans l'adversite.

PAR SABINE LOEB
PHOTOS ACTIV'IMAGES - YOTTA XP
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Depuis la création du circuit de la Yotta XP, cet aquathlon
atypique, composé de 5 boucles a parcourirdans un temps
limite, avec 4 minutes de moins accordées a chaque
nouveau départ, s'est imposé comme un terrain de jeu
incontournable pour les passionnés de sports enchainés,
amateurs de natation et de course a pied. Cette 5e
édition a toutefois été marquée par un changement de
programme, avec le report de la course M (400 m ; 4 km),
rassemblant 43 élites, au dimanche. Un imprévu qui n'a
pas empéché le suspense de rester entier.

La XP M est passée tout pres de couronner a nouvead les
deux vainqueurs de sa premiere édition, en 2022. Margot
Garabedian a retrouvé son trone, tandis que Pierre Le
Corre s'est adjuge la 2¢ place derriere Igor Dupuis, impérial
dans la 5¢ boucle. Il a fallu attendre I'ultime manche pour
voir le représentant de Poissy Triathlon s'envoler vers la
victaire. La course masculine élite s'est revélée bien plus
indécise que chez les femmes, ou le trio de téte s'est
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rapidement dessiné. Dés la mi-course, il semblait difficile
d'imaginer un autre dénouement.

Margot Garabedian,
de retour sur son trone

La triathlete de la Team Yotta, Margot Garabedian, a
ainsi gjouté un nouveau titre a son palmares a l'issue de
1h41'00 d'effort, devant Meghan Bazire, la sociétaire des
Tritons Meldois (1h41'53), et Justine Guérard, également
reconnaissable a sa trifonction rouge frappée du logo
Yotta (1h42'19). A peine la ligne d'arrivée franchie, Nelson
Monfort a recueilli les premieres impressions de la
vainqueur : « Je suis toujours motivée pour la Yotta, car c'est
une course qui me tient vraiment a cceur ! J'ai fait le relais ce
matin, donc je ne savais pas trop ce que ¢a allait donner, mais
Je suis vraiment contente. Cest exigeant de par le format, il'y
a un cote strategique et, méme si ¢a peut paraitre long, il faut
savoir aller vite sur les 4 km. »
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Un scénario qui s'est reproduit a affirmé lors du direct diffusé pendant  vraiment tous les sourires. Cette course,
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Pour elle, rien n'‘était acquis. Méme
en sélancant avec 56 secondes
de marge sur la derniere boucle, la
victoire n'était pas assuree. « Encore
plus sur un type deffort comme ¢q,
ou l'on n'est pas a labri de crampes
ou dune petite défaillance », a-t-elle
confié quelgues jours apres cette
belle féte vichyssoise. « Je navais
pas forcement prévu de prendre de
lavance aussi vite. Ca sest fait. Jai
pris chaque boucle comme elle venat.
Et finalement, @ chaque fois, jai réussi
a grappiller quelques secondes. Ca ma
permis d'avoir un matelas confortable
pour la derniére. Je pense que le cote
experience joue en ma faveur, puisqu'en
5.ans, jai appris d mieux gerer cet effort
particulier », concluait-elle.

Igor Dupuis et Pierre Le
Corre au coude-a-coude

La partie a été un peu plus haletante
chez les hommes, méme si Igor
Dupuis a tout de suite donné le ton.
Le champion de France senior de
triathlon en format S est sorti en téte
de l'eau lors de la premiere boucle,
suivi de Pierre Le Corre, pointé a 14
secondes. Le medaillé en chocolat
des JeuxQlympigues de Paris arecollé
avec le groupe de téte en course a
pied, qui est resté en packs jusqu'a la
ligne d'arrivee.
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plusieursreprisesjusqu'alacinquieme
manche, la poursuite, ou chacun est
parti avec le retard accumulé. Cette
fois-ci, Pierre Le Corre est resté
dans les pieds d'lgor Dupuis, mais le
Francilien a creusé I'écart en course
a pied et dynamité tout espoir a un
kilometre de I'arrivée. Il a eu le temps
de saluer le public, de taper dans les
mains des supporters et de lever
les bras au ciel. Le tour était joué. «
Pierre, c'est un modeéle pour moi, donc
le battre aujourd'hui, ¢ca donne encore
plus de valeur a ma victoire », a-t-il
laché au micro de Nelson Monfort a
l'arrivée. Quant a Nathan Lessmann,
il a retrouve la 3¢ marche du podium
(1h28'31), aprés son cheqgue glané
I'an passé dans une édition disputée
uniquement en course a pied.

Au-dela de l'esprit de compétition,
C'est surtout le lien entre les deux
triathletes qui prime. Igor Dupuis l'a

I'épreuve : « On sentraine ensemble
toute l'annee. Ld, on a fait le voyage
ensemble, la course ensemble. » A
Sami Driss, directeur général de Yotta
Sport, de confirmer : « On les avait
tous reunis dans le méme hotel, on
les avait invités a manger ensemble la
veille au soir. Ce sont des moments un
peu privilegies dans leur saison. » Puis,
a Pierre Le Corre, l'icone ftricolore,
d'assurer : « On se connait tous tres
bien, c'est un petit monde et puis 'effort,
¢a nous resserre | »

Lle podium a donc célébré trois
membres de la Team Yotta. Ces
athletes professionnels, soutenus par
lentreprise Yotta Sport, ont honoré
leur maillot et ravi le fondateur de
l'événement, Sacha Rosenthal, lui-
méme au départ de la course. Au micro
de Nelson Monfort, il a exprimé sa joie
devoir la Team Yotta sibien représentée
sur le podium : « Ce qui fait plaisir cest

cest vraiment chacun son defi. Devant,
¢a sest battu. Je suis vraiment fier de ma
tearn. Ce sont de grands professionnels,
qui sentrainent tres serieusement ! On leur
donne les moyens dans la mesure de ce
quon peut, mais ce sont assurement des
pros. »

Une adaptation
au pied leve

Plus de 1 100 personnes se sont
donné rendez-vous pour I'aguathlon
Yotta XP, et davantage sont attendus
lors des éditions a venir. « Ca a grandi
et ¢a grandira encore lannée prochaine »,
a déclaré Sami Driss, confiant pour
I'avenir. Lambiance a été encare une
fois exceptionnelle, entre dépassement
de soi, encouragements et énergie
communicatrice malgré les aléas qui
ont conduit au décalage de la XP M
du samedi au dimanche. Les analyses
de l'eau de ['Allier n'autorisant pas la
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tenue de I'épreuve le jour initialement
prévy, les organisateurs ont dd revoir
le programme. Un contretemps qui,
finalement, aura aussi permis de tester
une nouvelle configuration.

Le samedi, les principaux acteurs
de la Yotta ont été réunis pour une
conférence de presse improvisee
sur le sport de haut niveau. La
Challenge Run, une course destinée
aux entreprises, a tout de méme
eu lieu dans la soirée. Puis, tout est
rentré dans l'ordre le dimanche,
avec la XP S en ouverture, suivie des
deux épreuves au format M. « On
a eté obligés de coupler la course
XP M Relais et XP M, qui sont les
deux courses quasiment les plus
populaires, et on a vu que ¢a passait.
Gaveutdire que I'année prochaine, on
pourra accueillir plus de monde sur
les deux épreuves », se projetait dgja
celui aux manettes de I'evénement
des le lundi matin.

Résultats :
=>» https:#/yottaxp.com/
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LE PIC DE FORME

COMMENT L’ATTEINDRE
POUR LE JOUR J

o PAR SIMON BILLEAU PHOTOS ACTIV'IMAGES

En triathlon, l'objectif de toute une saison n'est pas d'étre performant toute l'année,
mais d'étre au sommet de ses capacités lors de la ou des compétitions les plus
importantes. Cet état particulier, appelé pic de forme, est le résultat d'un entrainement
minutieusement planifié, d'une récupération optimale et d'une excellente gestion de la
fatigue.

Contrairement a une idée répandue, le pic de forme n'est pas seulement une question
de condition physique. Il représente la combinaison parfaite de la préparation
physiologique, de I'état mental, de la fraicheur neuromusculaire et de la confiance
acquise au fil des mois. Comme toujours, la performance est multifactorielle et le pic
de forme est le résultat de la gestion de I'ensemble des parametres déterminants
et limitants.

Commencons d'abord pour définir
ce qu’est un pic de forme ?

Le pic de forme est la période pendant laquelle un athlete est capable d'exprimer
son patentiel maximal. A ce moment précis :

=» La puissance est maximale

=» L'endurance est pleinement disponible
=» La fatigue résiduelle est tres faible

=» Les sensations sont excellentes

=» L arécupération est rapide

=» Le mental est particulierement solide

nﬂm
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Il ne s'agit pas simplement d'étre
"en forme" physiqguement et aussi
psychologiquement, mais d'étre
capable de produire sa meilleure
performance dans des conditions de
course.

Attachons nous maintenant a décrire
les grandes phases de préparation
car le pic de forme découle d'une
série de phases de préparation bien
agencees les unes par rapport aux
autres.

1. La phase de
développement

D'une durée de 8 a 20 semaines,
l'objectif est de construire les qualités
physiologiques.

Le volume est généralement élevé
tandis que lintensité augmente
progressivement.

On développe

=» [ 'endurance fondamentale

=» L a puissance aérobie (VO2max)

=» Le seuil lactique

=>» La force musculaire

=» L'économie de nage, de pédalage
et de course a pied

Durant cette période, les performances
fluctuent fortement en raison de la
fatigue accumulée. Il est normal de ne
pas réaliser ses mellleurs chronos.

“.

2. La phase de
spécialisation

D'une durée de 4 a 8 semaines, les
seéances deviennent tres spécifigues
a l'objectif. Le principe de spéecificité
est de loin le plus important de

ce cycle. Il convient de travailler
specifiguement les allures de votre
course cible par des compétitions
de préparation ou des simulations
completes ou partielles. Le volume
reste important, mais les séances
deviennent plus qualitatives.
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DOSSIER DU MOIS

3. La phase d'affltage

C'est probablement la phase la plus
délicate. La duree dépend de la
distance de la compétition. Ceci est
une trame et chaque individu répond
differemment. I est donc important
dapprendre a se connaitre et
d'adapter la durée de cette période.

=» Sprint:5a 7 jours

=» Olympique: 7 a 10 jours

=» Half: 10 a 14 jours

=» Full distance: 14 a 21 jours

Le principe est de réduire fortement
la fatigue sans perdre les adaptations
physiologiques. Le volume diminue
généralement de 50%. En revanche,
lintensité  est conservée et Ila
fréquence des entrainements reste
similaire. C'est durant cette période
gue survient la surcompensation.

\ous connaissez la chronologie étape
par étape pour atteindre votre pic de
forme, intéressons-nous maintenant
aux adaptations  physiclogiques
qui en resultent et comment les
reconnaitre.

Les triathletes qui réussissent leur pic de
forme le décrivent comme une période
daisance a l'entrainement.

Lorsque I'aff(itage est réussi, plusieurs
phénomenes apparaissent:

=» Augmentation du volume
plasmatique

=» Restauration complete des
reserves de glycogene

=» Diminution des margueurs
inflammatoires

=>» Amélioration de I'efficacité
neuromusculaire

=>» Meilleure économie gestuelle

=» Amélioration de la qualité du
sommeil

=» Meilleure disponibilité hormonale

Le résultat est une sensation de
facilité a toutes les allures pour
beaucoup. Cependant, pour certaines
et certains, cette sensation peut
prendre un peu plus de temps a se
manifester. Evidemment, il v a des
sensations subjectives et dautres
objectives liges aux appareils que
nous utilisons. Tentons d'en faire un
petit inventaire non exhaustif.

Les triathletes qui réussissent leur
pic de forme le décrivent comme une
période d'aisance a l'entrainement.
Les jambes semblent "rebondir"
contrairement aux jambes lourdes
de la période de développement. Les
athletes encaissent les accélérations
plus facilement (pour les athlétes de

la distance olympique surtout). Les
triathletes récuperent rapidement
apres les séries. Les allures de course
paraissent étonnamment faciles. La
motivation est élevée. Le sommell
est réparateur. La confiance grandit.

Des données pour cibler
le pic de forme

Du coté des données objectives,
on peut citer plusieurs outils qui
permettent de suivre l'approche du
pic de forme. Une montre connectée
peut vous donner la HRV et la FC de
repos. La variabilitée de la frequence
cardiague (HRV) est utilisée depuis de
nombreuses décennies avec succes.
Une HRV stable ou légerement
supérieure a la moyenne indigue
souvent une bonne récupération. A
linverse, une chute brutale traduit
souvent un etat de fatigue, de
maladie ou de stress. La fréquence
cardiaque au repos est souvent entre
3 a8bpm plus basse que d'habitude.
Ces valeurs sont obtenues le matin a

jeun.

II'y a ensuite les données que vous
constatez durant vos entrainements.
La puissance sur le vélo est mesurée
grace a un capteur de puissance.
Couplés a la frequence cardiaque, les
mesures et ratios peuvent donner

uneindication claire del'étatde forme.
Par exemple, un intervalle au seuil
demandera moins d'effort cardiaque
et/ou ventilatoire. Le découplage
cardiaque diminue. Le découplage
est un terme qui traduit le ratio entre
la fréequence cardiague et I'effort avec
une dérive de la fréequence cardiague
pour un effort constant.

On observe les mémes phénomenes
avec la vitesse de course a pied.

TRl AX

A allure identique, la fréquence

cardiaque est plus basse et
s'accompagne  souvent  d'une
perception d'effort réduite. Mais
certains utilisent leur pic de forme
afin de conserver une fréquence
cardiague identique mais d'avoir une
vitesse plus élevée, En natation, a la
méme allure, les triathletes glissent
mieux dans l'eau. Leur fréquence de
bras est plus lente et I'essoufflement
a une allure spécifigue.



Encequiconcernelaprisedelactatémie,
une concentration lactigue plus faible a
allure constante indique généralement
une amelioration de ['économie. La
puissance critique ou seuil anaérobie
augmente souvent légerement apres
laffltage.

La charge d'entrainement est
communément observée sur les
sites de suivi. Ces plateformes
modernes montrent souvent :

=» Diminution de la fatigue
=» Maintien de la condition physique
=» Ameélioration de la forme

Pour affiner votre perception du pic
de forme, des outils modernes sont
disponibles. Citons-en quelque-uns :

=» Montres GPS
=>» Capteurs de puissance vélo

=» Capteurs de puissance
en course a pied

=» Capteurs de fréquence cardiague

=» Balances de composition
corporelle

=» Applications d'analyse comme
TrainingPeaks ou Inscyd

=» Systéemes de mesure
aérodynamique

=>» Analyseurs de lactate
=>» Capteurs de ventilation Timewear.

Durée du pic de forme

L'objectif n'est jamais de regarder un
seul chiffre, mais de croiser toutes
les informations. On a vu comment
s'entrainer pour atteindre un pic
de forme et comment le détecter.
Penchons nous maintenant sur la
durée théorique. Contrairement aux
idées recues et aux performances
realisées par les champions qui
trustent les  podiums  (Kristian
Blummenfelt et Tadej Pogacar pour
n'en citer que deux), le pic de forme
est relativement court.

En moyenne selon la distance

=» Sprint:5a 10 jours

=» Olympique: 7 a 14 jours

=» Half: 12 2 semaines

=» Full distance: environ 2 semaines

Chez  certains  athletes  tres
expérimentes, il peut étre prolonge
pendant 3 semaines grace a une
gestion parfaite de la récupération,
voire unpeuplussicertaines épreuves
ne sont pas realisées jusqu'a
exhaustion. Au-dela, la condition
physique diminue progressivement si
l'entrainement n'est pas réintroduit.
Il reste a savoir combien de pics de
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forme par saison est-on en droit
d'attendre. Cela dépend évidemment
du niveau.

Pour un déebutant, 1 pic majeur sur une
saison de triathlon est raisonnable.
Pour un amateur confirme, I est
communément admis que 2 Ppics
majeurs sontaportéee. Et pour les élites,
Il est rare de voir des athletes cibler plus
de 2 a 3 pics principaux. Les meilleurs
professionnels arrivent parfois a réaliser
4 tres bonnes performances dans
I'année, mais rarement 4 véritables pics
de forme. Chague pic nécessite ensuite
plusieurs semaines de reconstruction.

En bonus, voici quelques erreurs a
éviter dues a mes observations et
expériences personnelles :

=» Onnepeutétreenforme toutel'année.
Cest impossible  physiguerment et
mentalerment parlant

=» On réduit trop l'entrainement en
phase d'affltage

=» Continuer a accumuler de la
fatigue. Attention a ne pas placer
des séances dures trop tard dans
la planification

=» Tester du nouveau matériel le jour
de la course
=» Madifier son alimentation

4
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Le pic de forme résulte d'un équilibre subtil
entre charged'entrainement, recupération,

nutrition, sommeil et préparation mentale.

Garder a l'esprit que le pic de forme
est fragle. Quelgues jours de
mauvaise  récupération  peuvent
compromettre plusieurs mois de
préparation. On n'en parle pas assez,
mais limportance du mental est
sous-estimée. Le pic de forme ne
se réesume pas a la physiologie. Les
meilleurs triathletes arrivent sur la
ligne de départ avec :

=» Une confiance construite
par I'entrainement
=» Une stratégie parfaitement repetée
=>» Une capacité a rester calme sous
pression.

La  préparation  mentale, la
visualisation et la gestion du stress
jouent un role deéterminant dans
I'expression du potentiel.

—— CONCLUSION

Le pic de forme est ['aboutissement d'une
planification intelligente plutét qu'un heureux
hasard. Il réesulte d'un équilibre subtil entre charge
d'entrainement, récupération, nutrition, sommeil
et préparation mentale.

Les sensations demeurent essentielles, mais
les outils modernes permettent aujourd'hui
d'objectiver cet état grace a des indicateurs tels
que la variabilité de la fréquence cardiague, la
puissance, le rythme de course ou les plateformes
d'analyse de la charge. En combinant ces
données avec l'expérience de I'athlete et de son
entraineur, il devient possible de maximiser les
chances d'arriver au sommet de sa forme le jour
de I'objectif.

En pratique, la plupart des triathletes viseront
un a deux pics de forme par saison. La réussite
repose moins sur l'accumulation d'entrainements
que sur la capacité a transformer des mois de
travail en une performance exceptionnelle au
moment précis ou elle compte le plus.
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JUS DE CERISE

'ACCELERATEUR
RECUPERATION ?

PAR JEAN-BAPTISTE WIROTH O

O DOCTEUR EN SCIENCES DU SPORT (WWW.WTS.FR)
PHOTOS AMACX - DR - MAGNIFIC - UNSPLASH

Nombreux sont ceux qui se sont demandés ce que contenaient ces briques opaques que les cyclistes
consomment juste apres l'arrivée des courses... Ce n'est pas un secret : il s‘agit de jus de cerise ! En effet, le
jus de cerise, et plus spécifiquement le jus de cerise de Montmorency (Tart cherry), est devenu une habitude
post-effort dans de nombreuses équipes cyclistes professionnelles afin d’accélerer la récupération.

Comme nous l'avons déja écrit, la récupération est la “face cachée” de la performance. En particulier
dans un grand Tour ! Lors d'une course a eétape, arriver a accélérer la recupération permet d'augmenter
ses chances pour I'étape du lendemain. A I'entrainement, optimiser la récupération permet d'augmenter
la charge d'entrainement tout en réduisant le risque de désadaptation ou de blessure. Examinons en
quoi le jus de cerise peut aider a récupérer.

Les origines de cette “mode”

L'utilisation de jus de cerises Montmorency a été popularise vers 2010, apres la publication des
recherches de Glyn Howatson de I'Université de Northumbria en Grande Bretagne. Ses travaux ont
obtenu une couverture médiatigue mondiale importante, en particulier I'etude sur la récupération post-
marathon publiée en 2010 et intitulée « Influence of tart cherry juice on indices of recovery following
marathon running, »

C'est a partir de 2010 que la supplémentation en jus de cerise se démocratise dans le sport de haut-
niveau, en particulier au sein des équipes olympigues britanniques. En effet, les résultats des études
de Howatson sont transmis directement aux responsables les plus influents du sport britannigue,
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notamment a I'English Institute of
Sport. Dans la foulée, les équipes
du Team Great Britain ont ensuite
utilisé des produits a base de cerise
Montmorency en préparation des JO
de Londres 2012,

Quels sont les
fondements scientifiques
qui sous-tendent
cet usage ?

Plusieurs éléements peuventexpliquer
les effets positifs du jus de cerise.

n Sarichesse en polyphénols,
notamment en anthocyanes

Les cerises Maontmarency sont
particulierement  concentrées  en
anthocyanes, des composes aux
proprietés antioxydantes et anti-
inflammatoires. C'est le mécanisme
central invogqué pour expliquer les
effets observes sur la récupération.

E La reduction des dommages
musculaires induits par
I'exercice

Une meéta-analyse récente portant
sur 19 essals a mis en évidence
une amélioration significative de la
recupération de la force musculaire
volontaire maximale apres
consommation de jus de cerise a
difféerents  moments  post-effort,
tout en soulignant que les résultats
restent hétérogenes et le niveau de
preuve global reste faible a modéré.

jonnymole.com
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Les effets sur la performance
en endurance

Une meta-analyse portant sur 10
études a conclu que la consommation
de concentré de cerise Montmorency
sur une péeriode allant de 7 jours
a 1h30 avant [leffort (course,
natation, cyclisme), améliorait
significativerment la performance en

endurance chez des sujets entrainés.

EI Un role davantage préventif
que curatif

Un point important souvent mal
compris : le jus de cerise agit surtout
avant l'effort plutot qu'apres. Une
revue sur le sujet propose méme

de parler de "précupération” plutot
que de récupération, l'intervention
étant généralement réalisee avant
I'evenement sportif plutdt qu'apres
— la plupart des protocoles efficaces
impliqguent  une  consommation
démarrée plusieurs jours avant
I'effort, poursuivie le jour méme et les

jours suivants.

E Son influence sur le sommeil

Les cerises contiennent aussi
naturellement de petites quantités de
meélatanine, ce qui pourrait contribuer
indirectement a la récupération via
une meilleure qualité de sommeil —
un mecanisme moins étudié mais
plausible.

—— CONCLUSION

La certitude des preuves reste faible a modérée selon la
meéta-analyse la plus récente (2026), et certaines études sur
des populations spécifiques (sports collectifs par exemple)
ne retrouvent pas les mémes bénéfices que sur les sports
d'endurance individuels. Ce n'est donc pas une "mode"
sans fondement, mais ce n'est pas non plus une certitude
scientifigue absolue — plutdt une intervention nutritionnelle
a bénéfice probable et a risque quasi nul.

Compte tenu du colt au litre du jus de cerises Montmorency
(entre 50 et 150 € le litre selon les marques), il est trés
certainement plus économique de se concentrer sur des
méthodes ultra-efficaces et gratuites ! Nous les détaillons
dans I'encadreé “L'expert vous répond”

] b~ ANY ...-I_ L= e _1..“' -
.\\ ML P -

F A=
=)

Références

- Howatson G, McHugh MP. Hill JA, Brouner J, Jewell AR van Someren KA, et al
Influence of tart cherry juice on indices of recovery following marathon running
Scand ] Med Sci Sports. 2010,20(6)843-852.

- Vitale KC, Hueglin S, Broad E. Tart cherry juice in athletes: a literature review and
commentary. Curr Sports Med Rep. 2017, 16(4):230-239,

- Gao R, Chilibeck PD. Effect of tart cherry concentrate on endurance exercise
performance: a meta-analysis. ] Am Coll Nutr. 2020:39(7)657-664

L'EXPERT VOUS REPOND

«J'ai 20 ans et je mentraine quotidiennement. On
me conseille plein de choses pour récupérer plus
vite, mais je suis un peu sceptique. Aussi je voulais
savoir quelles sont les méthodes de récupération
les plus efficaces ? »

Excellente question ! 90% du processus de
récupération repose sur 3 points :

Kl LE SOMMEIL
Dormir le plus possible. A 20 ans, idéalement il
faut dormir entre 7 et 9h par cycle de 24h.

& LALIMENTATION
S’hydrater régulierement tout au long de la
journée et manger, pendant et surtout aprés

I'entrainement. Ne surtout pas rester a jeun en
phase de récupération !

El LE DOSAGE DE LA CHARGE D'ENTRAINEMENT
Doser sa charge d'entrainement de maniére
progressive et adaptée ; et si possible avec I'aide
d'un coach expert.

Les 10% restants peuvent comprendre les
étirements, la méditation, les massages,
I'électrostimulation, les bottes de compression,
les bains d'eau glacée...

En conclusion, il ne faut pas "mettre la charrue
avant les boeufs” : en cela, je pense qu'il faut
d'abord se concentrer sur ces 3 piliers de la
récupération (sommeil, alimentation et la bonne
charge d'entrainement), avant de penser aux
méthodes ou outils a la mode !

- Hill JA, Keane KM, Quinlan R, Howatson G. Tart cherry supplementation and
recovery from strenuous exercise: a systematic review and meta-analysis. Int ] Sport
Nutr Exerc Metab. 2021,31(2):154-167.

- Daab W, Bouzid MA, Nassis GF Arumugam A, Ammar A, Pojskic H, Abaidia A-E.
Effects of Tart Cherry Juice Supplementation on Recovery from Exercise-Induced
Muscle Damnage in Athletes: A Systematic Review and Meta-Analysis. Sports
Medicine - Open, 2026, 12:40.
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SHOPPING

SUPPORT DE BOUTONS
VISION

Cette paire de support de boutons
pour les blips SRAM AXS permet
d'ameéliorer la prise en main des
passages de vitesse SRAM AXS.
Anatomiguement optimisées,
ces supports de boutons sont
compatibles avec les extensions
Vision TFE Pro, Team Edition et
Evo.

Prix: 16,80 €

shop.visiontechusa.com

&/ 'NCOLOR

PORTE-BIDON
ET BIDON INCOLOR

Cet ensemble porte-bidon et bidon
de chez Incolor permet d'économiser
jusqua 8 watts par rapport a un
bidon rond. Un gain affrmé par la
firme chinoise apres un passage en
soufflerie a Silverstone. Disponible en
2 versions : avec paille ou sans paille.
Le bidon d'Incolor tient a la verticale, ce
qui rend 'ajout de produit énergétique
plus aisé. En carbone, le porte-bidon
ne pese que 40 grammes tandis
gue le bidon aero de 620 ml pese 82
grammes,

Prix : 60 €
en.incolorvip

OVERFAST

PAIRE DE ROUES
OVERFAST AERION EV/O

La marque chinoise Overfast vient
de lancer sa gamme de roues Aerion.
Disponibles en 50 mm, 60 mm et 85
mm de hauteur de jante. Equipées de
20 rayons en carbone aérodynamique
de chez Vonoa (par roue) et des
écrous en titane, ces roues sont tres
legeres : 935 g pour la paire de 50
mm, 1 050 g pour les 60 mm et 1
465 g pour les 85mm. Optimisées
pour l'aérodynamisme et la stabilité,
la largeur externe augmentee fonction
de la hauteur de la jante (31 mm
pour les 50, 325mm pour les 60 et
345mm pour les 85). Largeur interne
25mm.

Prix:2 699 €

www.pandapodium.cc

CASQUE EKOI PURE

Le casque Pure d'Ekoi est né d'une
année de simulations en CFD et
en soufflerie. Sa forme minimise
les turbulences au niveau de
la ceinture des épaules, ce qui
créerait une diminution de 6% de la
trainée aérodynamique. La visiere
intégrée et la boucle magnétique
Fidlock permettent d'économiser
du temps aux transitions. D'un
poids de 510 grammes, ce casque
est disponible en 2 tailles (Small
de 52 a 55 cm et M/L de 56 a 60
cm).

Prix : 350 €

www.ekoi.fr

EXTENSIONS
Wwinow ARBO3

Ces extensions en carbone T800
permettent d'augmenter la surface
de contact entre vos avants-bras
et les extensions. Elles mesurent
60 mm de large et se rétrécissent
jusgu'alacourburedemains(anglede
courbure de 51 degrés). Disponibles
en 3 longueurs (320 mm, 340 mm
et 360 mm). Compatibles pour les
groupes wireless (SRAM), a cable
(Shimano) ou mécaniques. Ces
extensions doivent étre montées
sur un pont de prolongateur.
Uinclinaison des extensions par
rapport a I'horizontale est de 20
degreés.

Prix: $483

winow-bike.com

COMPRE-“SPORT

TRIFONCTION
COMPRESSPORT STREAM SS

La derniere trifonction Compressport
a un design aérodynamique améliore,
avec une coupe seconde peau et des
Aero.Stripes pour réduire la trainée
et économiser des watts. Testée a
la soufflerie de Magny-Cours par la
societé Aeroptimum. Optimisée pour
le confort et la thermorégulation, avec
un fil Payen ultraléger et des panneaux
en mesh ventilés dans le dos.
Efficacité maximale en triathlon grace
aux Aero.Dots, au pad ergonomique
et aux poches pratiques pour ranger
votre nutrition. Poids : 207 grammes.

Prix : 300 €

www.compressport.com



https://en.incolor.vip/part/9
https://shop.visiontechusa.com/en/type/accessories/accessories/triathlon-time-trial/sram-axs-wireless-blips-button-holder-for-tfe-extensions
https://www.pandapodium.cc/product/overfast-aerion-evo-series-disc-brake-road-bike-wheelset/
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PROLOGO PREDATOR//02
POUR AVALER

LES KILOMETRES !

PAR REDACTION PHOTOS PROLOGO

TRl Ax

Prologo poursuit le développement de son projet
révolutionnaire Predator, en garantissant une compatibilité
maximale et en le rendant accessible aussi bien aux
triathlétes qu'aux cyclistes confirmés. La premiere selle
intégrée et modulaire dédiée au triathlon et aux contre-
la-montre s'enrichit d'un nouveau modele : la nouvelle
PREDATOR/02, dotée d'une base en carbone a fibres
longues moulée par injection et d'un rail rond (Nack), qui
etablit une nouvelle référence en matiére de performances,
de technologie et de compatibilité.

Fruitd'untravailintensifderecherche etdéveloppement, la
Predator incarne aujourd'hui I'apogée technologigue dans
le domaine des selles haute performance. Développée
en collaboration avec Sam Laidlow, champion du mande
IRONMAN, et I'équipe WorldTour Visma | Lease a Bike,
elle a été congue pour redéfinir les normes du triathlon
et des contre-la-mantre. Cette nouvelle version marque
une nouvelle avancée dans la quéte de performances
maximales et d'une compatibilité optimale, mettant ainsi
la technologie Predator a la portée de tous les triathletes
et coureurs de compétition.

La principale innovation réside dans lintroduction du
rail Nack (Nano Carbon Fiber) au profil standard de 7 x 9
mm, une solution qui permet d'installer la Predator sur
la quasi-totalité des tiges de selle et des systemes de
fixation actuellement disponibles sur le marche.

La modularité, élement distinctif du projet, reste
inchangee. La base et le rail ont été repensés pour pouvoir
étre séparés et remplacés encore plus facilement, offrant
ainsi aux utilisateurs la possibilité de mettre a niveau ou
de remplacer la selle tout en conservant le méme ralil.

De plus, la nouvelle base en carbone a fibres longues
moulée par injection rend la technologie Predator
accessible a un public encare plus large d'athletes et
d'amateurs en quéte de performances

Des performances aérodynamiques
a la portee de tous

PREDATOR/02 est la nouvelle version, dotée d'une base
en carbone afibreslongues moulée parinjection, delaselle
de contre-la-mantre brevetée par Prologo, développée en
collabaration avec les meilleurs spécialistes du WorldTour
et les triathletes internationaux les plus performants.

TRl AX
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Ce nouveau modele, dotée dun éelégant
nouveau design graphique noir mat,
conserve  toutes les  caractéristiques
distinctives du prgjet Predator : un
développement aérodynamique  étayé
par des simulations CFD et des essais en
soufflerie, un haut niveau dintégration,
des formes innovantes et la capacité a
aider amaintenir une position agressive et
efficace pendant de longues périodes.

La capacité des techniciens de Prologo
a transposer ces caractéristigues dans
une structure en carbone moulé par

injection rend cette selle révolutionnaire
et hautement performante accessible a
un public plus large, tout en conservant
des dimensions compactes (260 x 110
mm) et un poids réduit de seulement
159 grammes.

PREDATOR/02 est disponible en
deux tailles, qui se distinguent par la
largeur de l'avant de la selle :

=» PREDATOR/02TT est |a plus étroite
et la plus compacte, avec un avant
de 50 mm de large.

=» PREDATOR/02TRI dispose d'un
avant plus large et rembourré, de 60
mm de large, pour offrir davantage
de confort et defficacitée, méme lors
de longues sorties sur des vélos de
contre-la-montre.

— DISPONIBILITE SUR LE MARCHE ET CARACTERISTIQUES TECHNIQUES —

Le nouveau modéle PREDATOR/02 est disponible en ligne sur www.prologo.it et chez les meilleurs revendeurs Prologo.

PREDATOR/02TT

Forme: plate

AN NI N N IR N

Prix: 569 €

Dimensions: 260 x 110 mm

Largeur du nez: 50 mm
@ du rail : Nack (7 x 9 mm)
Poids : 159 grammes

PREDATOR/02TRI

Forme: plate

SN KKK

Prix: 569 €

LY

Dimensions: 260 x 110 mm

Largeur du nez: 60 mm
Diametre du rail : Nack (7 x 9 mm)
Poids (version large) : 169 grammes
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Dans un univers ou les compteurs GPS dominent le
poste de pilotage, le smartphone reste pourtant un
outil incontournable. Navigation, suivi en direct météo,
communication, analyse de données ou encore contréle
d‘accessoires connectés : il accompagne désormais de
nombreux cyclistes, du pratiquant loisir jusqu’au triathléte
de haut niveau. Encore faut-il pouvoir le fixer de maniére
fiable. Cest précisément la mission de Quad Lock, une
marque australienne devenue en quelques années une
référence mondiale dans le domaine des supports pour
smartphones.

Nous avons testé le support Quad Lock Stem/Handlebar
Mount, destiné aux guidons et aux potences de vélo
ainsi que pour les scooters. Nous allons vous en faire
la description et vous relater notre test en nature. Le

principe de Quad Lock est basé sur un systeme de = comm

verrouillage mécanigue a double verrou. Contrairement = 254mm

aux supports universels a élastiques ou a pinces, ici le = 318mm

télephone vient se verrouiller dans une cogue spécifique = 35mm (selon la version)

grace a une rotation d'un quart de tour.

it o Le serrage estrealise avec une simple clé Allen. Le support
e resultat est immediat: peut étre installé :

=» \errouillage franc -
=» Absence de jeu -
=» Résistance exceptionnelle aux vibrations -
=» Démontage tres rapide -

-5

Sur un cintre route

Surun cintre VTT

Sur un guidon gravel

Sur certaines extensions de triathlon

Une fois enclenchg, le téléphone ne bouge plus, méme sur Directement sur une potence

chaussee degradee. Cette simplicité est'une des grandes
forces du systeme. Le support est fabriqué en polymere
renforcé de fibres, un matériau particulierement résistant
tout en restant léger. Les vis sont en acier inoxydable.

alIAD LOCK Le poids varie selon les versions, mais reste généralement

compris entre 20 et 35 grammes, ce qui est négligeable

pour un vélo de compétition. Dans notre cas, le support
pour smartphone pese 21 grammes, auguel un

adaptateur de 6 grammes vient combler la courbure du

- support afin de fixer I'ensemble sur mon cockpit intégré
REVOLUTIONNAIRE

Linstallation demande moins de 5 minutes. Le kit

comprend plusieurs bagues permettant de s'adapter aux ;;HDNE il';er%héE E%DNE %31%“&’5“”;

principaux diametres de guidons :

o PAR SIMON BILLEAU PHOTOS QUAD LOCK - SIMON BILLEAU

/74| allax el ax i
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L'orientation est également réglable
afin de positionner le téléphone en
mode portrait ou paysage.

Lastabilité estimpressionnante. C'est
probablement le point qui distingue
Quad Lock de la concurrence. Avant
ce test, javais acheté un systeme
similaire d'une marque chinoise. Je
n'ai pu que constater la différence.
Avec le systeme chinois, mon
télephane vibrait sur des chaussees
rugueuses au point d'étre inquiet
guant a l'intégrité de mon téléphone
ou gu'il ne se déverrouille.

Avec le Quad Lock, méme lors de
sprints, de passages sur paves, de
descentesrapides, de chemins gravel,
le smartphone reste parfaitement
verrouille. Les essais réalisés avec
mon scooter 125cc m'ont montré
que le systeme résiste a des
accélérations tres importantes sans

deverrouillage accidentel. Pour les
longues sorties de plusieurs heures,
cette séréniteé est appréciable.

La compatibilité des produits Quad
Lock est inégalée. lls offrent des
cogues spécifigues pour :

=> [Phane

=» Samsung Galaxy

=> Google Pixel

=» Motorola

=> Huawel

=»  Plusieurs autres marques Android.

Pourles téléephones non compatibles,
Il existe un adaptateur universel
autocollant a fixer directement sur
une coque existante. Ce dernier
fonctionne  étonnamment  bien
lorsqu'il est correctement installg,
que ce soit surune coque en plastique
ou en acier.

Le systeme anti-vibration de chez
Quad Lock résout la probléematique
due a l'arrivee des smartphones
modernes équipés de stabilisateurs
optiques(OIS). Lesvibrationsrépétees
peuvent, sur certains téléphones,
endommager les  meécanismes
internes de stabilisation.

Quad Lock a développé un module
anti-vibration qui vient s'intercaler
entre le support et le téléphone.
Grace a un systeme de “silentblocs”
spécialement calibrés, il absorbe
une grande partie des vibrations
haute fréequence tout en conservant
une excellente rigidité. Pour les
utilisateurs  d'iPhone  récents ou
de smartphones Android haut de
gamme, cet accessoire est fortement
recommande.

Maintenant, vous vous demandez
quel intérét le support Quad Lock
peut apporter a la communauté
triathlétique. En triathlon, I'espace sur
le cockpitestlimité. Les prolongateurs
accueillent généralement :

=» Compteur GPS

=» Nutrition

=» Bidon BTA

=>» Support de gels

=» Ordinateur de course

Le smartphone peut cependant
rendre plusieurs services :

=» Navigation lors des
recannaissances

Affichage d'un parcours GPX

Suivi en direct, ce qui peut étre
salvateur en cas d'incident

->
->

=» Communication avec
|'assistance

Météo
Applications d'aérodynamique

Contréle de certains home
trainers ou accessoires

4 43

Grace a sa fable hauteur, Quad Lock
sintegre  faclement sans  perturber
lergonomie du poste de piotage. Du
point de vue aérodynamique, limpact
aérodynamique dépend essentiellerment
de la positon du teléphone. Un
smartphone placé verticalement  au-
dessus du guidon crée naturellerment
davantage de trainée quun compteur
GPS compact

Cependant, plusieurs configurations
permettent de limiter cet effet :

=» Montage tres bas

=» Orientation horizontale

=» Intégration entre les
prolongateurs

Dans cette derniere configuration,
la pénalité aérodynamique reste
relativernent faible. Pour les compétiteurs
recherchant la performance absolue, le
smartphone sera néanmoins  réserve
principalement aux entrainements. L'un
des atouts majeurs de Quad Lock est son
écosysterme. Une seule cogue permet
d'utiliser le méme télephone sur:

\Vélo

Moto

Voiture
Bureau

Salle de sport
Poussette

L 2 A A 2

Des supports sont également
disponibles pour les bras articulés, les
trépieds ou les chargeurs sans fil. Cette
polyvalence augmente fortement
I'intérét de l'investissement.

Du cote des limites, on peut
mentionner :

=» lanécessité d'utiliser une
coque spécifigue

=» Le prix supérieur aux supports
universels

=> Lesmartphone plus exposé
a la pluie gu'un compteur GPS
(méme si une cogue “poncho”
permet d'assurer I'étanchéité
du smartphone)

=» Autonomie parfois
insuffisante lors de longues
sorties sans batterie externe
(mais ceci n'est pas du fait de
Quad Lock).
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Pour certains cyclistes, un compteur
dédié restera donc plus adapté aux
compétitions longues. Lorsque l'on
tente de comparer le systeme Quad
Lock avec la concurrence (supports
universels a élastiques), Quad Lock
offre:

=» Une sécurité nettement
supérieure

=» Une meilleure qualité de
fabrication

=» Une fixation plus rapide

=» Une excellente durabilité

Comparé au systeme concurrent
utilisant une fixation magnétique seule,
le verrouillage meécanique de Quad
Lock inspire davantage confiance lors
des sorties d'entrainement ou de
compétition.

Pour quel type
de cycliste ?

Le support conviendra particulierernent :
Aux cyclistes sur route

Aux triathletes
Aux pratiquants gravel

Aux utilisateurs de vélo se
rendant au travail

Aux voyageurs a velo
Aux vététistes

LK B

LR 2

Il est particulierement intéressant
pour ceux qui utilisent régulierement
leur smartphone comme outil de
navigation.

CONCLUSION

Apres plusieurs années de développement et des millions d'utilisateurs
a travers le monde, Quad Lock s'est imposé comme une référence. Le
systeme de verrouillage est extrémement fiable, la qualité de fabrication
inspire confiance et l'installation est rapide. Pour le triathlete, il constitue
une excellente solution lors des entrainements, des reconnaissances de
parcours ou des longues sorties necessitant navigation et communication.

Le prix est supérieur a celui de nombreux supports concurrents, mais la
qualité de conception, la sécurité offerte et la richesse de I'ecosysteme
justifient largement cet investissement.

Les points forts : Les points faibles :

v \errouillage extrémement v (Coque spécifique obligatoire
securise v (Coltplus élevé que les

v Installation simple supports universels

v Tres léger v Impact aérodynamique

v Compatible avec de nombreux superieur a celuid'un
vélos compteur GPS

Recharge néecessaire lors des
tres longues sorties utilisant
intensivement le GPS

v/ Orientation portrait/paysage v
v Excellente qualité de

fabrication
v Ecosystéme complet

v/ Module anti-vibration
dispanible

Le Quad Lock Stem/Handlebar Mount est aujourd’hui la meilleure solution
du marché pour fixer un smartphone sur un vélo. Fiable, robuste et
remarquablement bien concu, il répond aussi bien aux besoins des cyclistes
du quotidien gu'aux exigences des triathletes et des compétiteurs.
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NOUVEAU CANYON SPEEDMAX 2026
PLUS AJUSTABLE

ET PLUS RAPIDE QUE JAMAIS !

PAR GWEN TOUCHAIS PHOTOS CANYON - NINA LUDWIG

TRl AX

Aprés avoir dominé le monde du triathlon pendant plus
d'une décennie, le Canyon Speedmax nous revient dans
une version qui n'est pas une révolution en soi, mais qui
a pourtant été profondément revue. Si la génération
précédente avait marqué l'arrivée du freinage a disque,
d'une intégration poussée a l'extréme et d'un niveau de
performance qui lui a permis d'accumuler les victoires
sur IRONMAN et full distance, Canyon change aujourd'hui
légerement sa facon dapprocher la performance en
triathlon... Pour la rendre accessible au plus grand nombre !

Le constat des ingénieurs de la margue allemande est
simple : sur un vélo de triathlon moderne, plus de 70 % de
la trainée aérodynamique provient du pilote et non du vélo
lui-méme. Toute la nouvelle philosophie du Speedmax
repose donc sur un objectif unigue : permettre a chaque
triathlete, du professionnel au simple groupe d'age,
d'adopter une position quile rendra le plus rapide possible.
Et nous allons voir ce que cela veut dire concretement.

Mais avant cela, revenons donc sur ce qu'est maintenant
la nouvelle gamme 2026 pour le Speedmax. Cette gamme
Speedmax se décline désormais autour de 3 plateformes:

LE SPEEDMAX CF

A partir de 4 999 €, c'est donc la version, inchangée en
2026, nous donnant l'acces a la gamme Speedmax. Le
CF conserve I'ADN aérodynamigue de la gamme tout
en privilegiant le rapport performance/prix. La gamme
comprend notamment le Speedmax CF 7 Di2 Race et le
Speedmax CF 8 Di2 Race. Les deux modeles bénéficient
d'un systeme d'hydratation intégré et d'un capteur de
puissance selon les configurations proposées.

LE SPEEDMAX CF SLX

Nouveauté 2026, quia partir de 6 499 € constitue le coeur
de la gamme avec différents montages disponibles :

v Shimano 105 Di2

v Shimano Ultegra Di2

v SRAM Force AXS

Le CF SLX reprend une grande partie des innovations
developpées pour le CFR, notamment toute la plateforme
d'ajustement AerolD ainsi que les nouvelles solutions de
stockage.

LE SPEEDMAX CFR

Véritable fer de lance de la gamme, pour lequel il vous
faudra débourser a partir de 11 000 €. Cest donc le
modele qui est utilisé par les athletes Canyon Factory
Racing. Il est disponible en montage Shimano Dura-
Ace Di2 ou SRAM Red AXS. Le poids annoncé débute a
seulement 8,7 kg, faisant du nouveau CFR I'un des vélos
de triathlon les plus légers du marché et cela sans sacrifier
a I'aérodynamisme évidemment.

L'AerolD, le concept aéro pour tous

Quelles sont les principales évolutions par rapport a la
generation precedente de Speedmax 7 Cela se résume en un
mot ou presque : I'AerolD. Ce qui rend le concept de ['AerolD
particulierement intéressant, c'est son origine. Pendant
plusieurs années, Canyon a développé pour ses athletes
professionnels des solutions spécifiques, souvent réalisees
en prototype ou en petite série afin de répondre précisement
a leur morphologie.

L'AerolD est finalement l'industrialisation de ces solutions
jusque-la réservées a une poignée d'athletes professionnels.
Pourlapremierefois, untriathlete amateur peutbéenéficier des
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meémes principes de positionnement
que ceux utilisés par les champions du
monde IRONMAN.

Avec I'AerolD : le “pilote” devient donc
l'éléement central du positionnement
du triathlete sur le Speedmax. Alors
que la préecédente génération misait en
grande partie sur les gains provenant
du cadre, Canyon propose desormais
avec 'AeralD un vélo auguel vous n'allez
pas vous adapter mais bien l'inverse :
un veélo sur lequel les principaux points
de positionnements peuvent s'adapter
a vous afin de sassurer que vous
serez principalement posé. Cest une
approche qui était jusque la réservéee
au professionnels pouvant disposer
de pieces "custom’ Canyon le rend
disponible pour tous. Concretement,
cela veut dire par exemple qu'a I'achat,
vous pouvez spécifier votre tour et
longueur d'avant bras afin de faire votre
choix de prolongateur.

L'objectif est simple : offrir a chague
triathlete, professionnel ou amateur,

les mémes possibilités de reglage.
Plus besoin donc par exemple daller
chercher un cackpit chez une autre
margue pour optimiser votre position,
avec 'Aero ID I'éventail des réglages et
positions possibles est guasiment infini,

L'AerolD sarticule autour de 4 éléments
complémentaires : AeroShield, AeroFuel,
AeroFit et AeroBase.

@ ~eroShield

\Véritable élément central de ce

nouveau design, il correspond au
nouveau concept de cockpit ferme.
reglable en

Entierement largeur,

longueur, hauteur et angle, il vise a
combiner aérodynamisme, confort et
maniabilité du Speedmax. Canyon a
développé 2 versions de I'AeroShield :
une version standard et une version
Pro. La version pro, plus legere de
300 grammes, est aussi annoncée
comme 3 watts plus rapide a 45
km/h. Afin d'optimiser l'ergonomie,
Canyon a congu 7 tailles différentes
de repose-bras apres avoir étudié
plus de 180 morphologies d'avant-
bras. Cela permet d'adapter le
cockpit a tous les gabarits quand
on prend aussi en compte les
reglages disponibles. Canyon adopte
d'ailleurs a cette occasion un systeme
de type "post" interchangeable (3
dimensions différentes a choisir lors
de l'achat) permettant un réglage
continu et précis du stack et du reach.

Il ne fait aucun doute que l'essentiel
des efforts s'est porté dans un premier
temps sur le cockpit Aeroshield. C'est
en effet [élément principal qui assure
a l'athléte de pouvair se positionner de
facon optimale sur le vélo. Longuedr,
largeur des appui-bras, hauteur et
inclinaison des prolongateurs... Tout
devient plus simple, plus intuitif et plus
rapide a ajuster.

Lors de notre essal du Speedmax précedent,
NouS avions deia particulierement apprecie

son incroyable niveau dgjustabilité. Canyon
pousse aujourd'hui encore plus loin ce
concept, avec une approche clairement
orientée vers une optimisation du
positionnement du triathlete  sans
devoir aller chercher des solutions
alternatives.

Cela se traduit donc avec ce fameux
cockpit Aeroshield, auparavant réservé
aux athletes professionnels du team,
qui fait désormais son apparition sur
le Speedmax (CFR et CF SLX Outre
I'amélioration aérodynamique, cette
solution procure une excellente stabilité
a grande vitesse et donne vraiment
limpression de faire corps avec son
Speedmax.

@ AeroFuel

Ce deuxieme pilier repense totalement
la gestion de I'hydratation et de la
nutrition. Canyon ne considere plus
les espaces de rangement comme
une contrainte aérodynamique mais
comme un élément participant a la
performance globale. Le nouveau
Speedmax peut embarquer jusqu'a
3,5 litres de nutrition et d'hydratation
grace a une combinaison de réservoirs,
de compartiments de rangement et
de solutions de stockage integrées,
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congues pour perturber e mains
possible les flux d'air autour du cycliste.
Avec ['AeroFuel, on constate que
Cayon a aussi capitalisé sur ce
qui a fait le succes des versions

précédentes. Déja réussi avec
son systeme Hydrapak et sa
Bento Box parfaitement intégrée,
le nouveau Speedmax a su aller
encore plus loin, nous permettant
de  transporter  toujours  plus
sans nuire au comportement et a
I'aérodynamisme. L'objectif est en
effet toujours le méme : améliorer
I'autonomie sur longue distance tout
en limitant l'impact aérodynamique

nﬂm

des équipements ajoutés. Canyon
annonce gue le module situé entre
les avant-bras (AeroModule) réduit la
trainée jusqu'a 7 watts a 45 km/h car
Il remplit I'espace vide entre les bras
et stabilise les flux d'air.

Le compartiment de réparation au
niveau du boitier de pédalier a lui éeté
revu. Une bonne nouvelle, etla preuve
que Canyon sait aussi carriger ce qui
marche moins bien (pour tous ceux
qui avaient soit perdu le cache du
compartiment soit vécu l'expérience
de bruits désagreables au niveau de
ce compartiment de rangement sur
la version précédente).
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@ AeroFit
Ce pilier constitue une autre
iInnovation importante pour les

triathletes. Le Speedmax CFR et le
CF SLX disposent d'une plage de
reglages particulierement étendue
permettant d'adapter précisément
la position du ftriathlete, des
configurations les plus classiques aux
positions les plus extrémes. Canyon
a volontairement simplifié tous les
ajustements afin  gu'ils  puissent
étre realises rapidement, sans
intervention complexe, vy compris
apres l'achat du veélo.

9 AeroBase

Cet élement deésigne la nouvelle
plateforme : le cadre pour faire
simple. Si l'aérodynamisme reste au
top, Canyon a également travaillé

sur la stabilité et la maniabilité grace
a une geometrie entierement revue.
L'objectif est de permettre aux
athletes de conserver leur position
aerodynamique plus longtemps, avec
davantage de confiance, notamment
a haute vitesse.

A noter la disparition du XS de
la gamme en roues de 650, qui
est remplacé par une nouvelle
version en taille S et roues de 700.
Cet agustement de la geométrie
et de l'étagement des tailles est
une veritable amélioration pour les
athletes de moins de 1m70, offrant
un vélo bien mieux équilibré que la
version précédente.

Ce nouveau chassis bénéficie
d'un allegement de plus de 500
grammes par rapport a la précédente
genération du Speedmax. On ne va
pas s'en plaindre, dans la mesure ou

le Speedmax n'etait pas forcement le
plus léger de sa catégorie. Cela en fait
maintenant un vélo encore un peu
plus polyvalent. Cette baisse de poids
est particulierement intéressante
pour les triathletes européens qui
évoluent régulierement sur des
parcours plus vallonnés que Kona.
Une meilleure stabilite. L'un des
points gue nous avions noté sur la
précédente génération du Speedmax
était un poste de pilotage que nous
trouvions  extrémement  réactif,
presque trop selon les parcours et les
conditions.

Canyon a donc retravalle la
geomeétrie, la répartition des masses
et les réglages possibles du cockpit
afin d'ameéliorer la stabilité a haute
vitesse sans nuire a la maniabilité
genérale du vélo.

Au final, I'AerolD ne représente pas
simplementunenouvelletechnologie,
mais une nouvelle apprache de la
performance en triathlon : plutdt que
de chercher uniquement quelgues
watts supplémentaires sur le cadre,
Canyon s'attache a rendre le cycliste
lui-méme plus rapide grace a une
meilleure position, un meilleur confort
et une intégration plus poussée de
tous les éléments indispensables en
course.

Une machine plus aboutie que jamais ! S'il v a une chose que
nous avions retenue du précédent Speedmax CFR, c'était
cette impression tres particuliere de faire corps avec le vélo.
Tout tombait naturellement sous les mains, les commandes
étaient parfaitement placées et l'intégration atteignait un
tout autre niveau.

Avec le nouveau Speedmax, Canyon a su encore affiner sa
copie tout en conservant ce qui a en a fait son succes. Ce
sentiment de parfaitement tomber sur le vélo demeure...
Mais surtout chaque réglage devient possible avec une facilité
presque déeconcertante. Il n'aura fallu gu'une vingtaine de
minutes et une clé Torx pour effectuer notre positionnement
avec l'équipe Canyon. Les mécaniciens étaient presque
décus que ca ne dure pas plus longtemps.

Des les premiers kilometres, le nouveau Speedmax nous
a impressionné par sa stabilité. Notre parcours de test
dans la campagne autrichienne débutait par une courte
bosse de 2 km suivie d'une descente a grande vitesse.
Inconscience, euphorie ou effet de groupe, le fait est que
nous sommes presque tous restés en position aéro pour
cette premiere descente et les plus rapides ont rapidement
dépasseé les 80 km/h apres seulement 10 minutes de sortie.
Cestlaparfaiteillustration, s'il le fallait, du niveau de confiance
que propose ce nouveau Speedmax.

ESSAI TERRAIN

Le Speedmax est toujours aussi impressionnant lorsqu'il
s'agit de maintenir une vitesse élevéee sur plat ou faux-plats
roulants. Le Speedmax permet de faire défiler les kilomeétres,
parfaitement posé dans Aeroshield.

['un des aspects les plus bluffants reste la faculté du vélo a
s'effacer pour laisser place a I'essentiel : vous, votre position
et votre effort. Cest bien la ou cette nouvelle version du
Speedmax progresse nettement : dans son accessibilité. Le
Speedmax n'est plus uniquement un superbike congu pour
quelgues athletes professionnels ayant la possibilité de
passer des heures a peaufiner leur positionnement a l'aide
de professionnels, il devient un vélo capable de s'adapter a
chaque triathléte.

Sur les longues portions plates, le Speedmax conserve cette
rigidité caractéristique qui en a fait sa réputation. Chaque
watt est valorisé, le Speedmax invite constamment a se
poser dans I'Aeroshield et a maintenir ou pousser un peu
plus son effort.

Rapide, remarquablement intégré, plus léger et privilégiant
le positionnement, ce nouveau Speedmax reussit peut-étre
ce qui semblait impossible : améliorer une plateforme deja
considéree comme I'une des références du marche.
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Ajustabilité AerolD exceptionnelle
Cockpit AeroShield hérité des pros
Solutions AeroFuel tres abouties

Cadre plus leger

Stabilité en hausse

Qualité de finition toujours irréprochable

ON A MOINS AIME

v Tarif CFR toujours un peu exclusif en tenant
compte d'une distribution “directe”
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VERDICT

Le nouveau Speedmax n'est pas une révolution, c'est
mieux. Au final, c'est plus de 50 nouveaux composants
spécifigues qui auront été mis au point pour cette
nouvelle génération du Speedmax.

C'est une évolution intelligente d'un vélo qui dominait
déja les chronos longues distances. Plus leger, plus
ajustable et encore plus performant, il pourrait bien
devenir une nouvelle réféerence pour les quelques
annees a venir.

cockpit 'L.J)

REDEFINE YOUR AERO ADVANTAGE

ERGONOMIC CARBON COCKPIT
ENGINEERED FOR SPEED & COMFORT

EFr Frreyry
cockpit

SUPERIOR AERODYNAMICS
& ERGONOMIC DESIGN

COMPLETE INTEGRATED PREMIUM CARBON
SYSTEM CONSTRUCTION

RONWHEELS COM

—

EXCLUSIVE -10% OFF
FOR TRIMAX MAG READERS WITH CODE:
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EKOI RR-85 AEROLIGHT CARBON
& TT ULTIMA FAST

LA VITESSE
N’EST PAS UNE OPTION

o PAR GWEN TOUCHAIS PHOTOS EKOI - GWEN TOUCHAIS @
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Nous vous les avions présentées
cette année a leur sortie... Nous avons
enfin pu aussi les tester ! Avec cette
nouvelle paire de roues composée
de la roue avant RR-85 Aerolight
Carbon et de la lenticulaire TT Ultima
Fast, EKOI affiche clairement ses
ambitions : proposer un ensemble
spécifiquement congu pour le contre-
la-montre et donc aussi le triathlon
longue distance comme on l'aime.

Assemblée autour d'une roue avant
d'un profil de 85 mm et d'une roue
arriere pleine de seulement 915
grammes, cette paire vise un objectif
unigue : vous permettre de maintenir
un maximum de vitesse au-dela
des 40 km/h... Et cela a moindre
puissance !

Une conception tournée
exclusivement vers la
performance

La RR-85 Aerolight repose sur une
jante carbone a profil de 85 mm
développée pour réduire la trainée
aérodynamique, tout en conservant
une excellente stabilité et maniabilité.

Aussi, ses largeurs interne de 23 mm
et externe de 30 mm lui permettent
d'étre associée aux pneumatiques
modernes de 28 mm et plus,
désormais devenus la référence en
triathlon.

EKOI met également en avant pour
la RR-85 un assemblage réealisé
en France et l'utilisation de fibres
carbone a faible teneur en résine afin
d'optimiser le rapport rigidité/poids...
Et on le croit aiséement au vu du
poids de la béte ! Les tétes de rayons
intégrées contribuent a réduire les
turbulences tandis gu'un systeme

Uty

d'équilibrage compense le poids de la
valve afin de supprimer les vibrations
a haute vitesse.

Al'arriére, laTTUltimaFastadopteune
construction monocoque lenticulaire
intégrale. Avec un poids annonce
de seulement 915 g, elle figure
parmi les modeles les plus légers du
marché. Son profil asymetrigue a eté
développé pour maximiser la rigidité
latérale et optimiser le transfert de
puissance. Compatible tubeless et
congue elle aussiautour d'une largeur
interne de 23 mm, elle est le parfait
complement de la RR-85 Aerolight.
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Caractéristiques
techniques

Roue Avant RR-85
Aerolight

v Fabrication Moyeux et
assemblage réalises en France.

v/ Mateériau : Jante en carbone
Haut Module

v/ Rayonnage : 20 rayons en
carbone VONOA®

v Architecture Conception
symetrigue et rayons a haute
stabilité latérale

v/ Dimensions : Largeur interne
23 mm/ externe 30 mm

v Compatibilité pneus: Minimum
700x28c (Tubeless Ready ou
chambre a air)

v Freinage : Disque uniguement
(fixation Center Lock)

v Entraxe: Avant 12x100 mm

v Etanchéité du moyeu : Joints
spéecifiques haute protection
contre l'eau et la poussiere

v/ Accessoires : \alve Tubeless
haut débit incluse (facilite la

gestion du liguide préventif)

Roue Arriére TIME

TRIAL Ultima FAST

v/ Fabrication Moyeux et
assemblage réalisés en Chine

v Matériau : Jante en carbone
Haut Module

v/ Dimensions : Largeur interne
23 mm / externe 30 mm

v/ Compatibilité pneus: Minimum
700x28c (Tubeless Ready ou
chambre a air)

v Freinage : Disque uniguement
(fixation Center Lock)

v Entraxe : Arriere 12x142 mm
(axe traversant)

v Accessoires : \/alve Tubeless
haut debit incluse

La limite de charge pour la paire de
roues est de 130 kg pour un systeme
complet vélo + cycliste. A noter la
garantie a vie EKOI. Cette garantie est
applicable uniqguement au premier
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propriétaire (et ne sera plus valable
en cas de revente ou de cession a un
second propriétaire), mais constitue
toujours un point sécurisant pour
I'achat d'une paire de roues de ce prix.

— ALESSAl——

Des les premiers kilometres, cette paire de roues vous
rappelle immeédiaternent gu'elle n'a pas été congue pour vos
promenades du dimanche. La premiere raison est qu'il vous
faudra en assumer le look (on ne passe pas inapercu), mais
aussi parce que cette paire de roues invite a la performance
et ne sapprécie vrament qu'une fois lancée a pleine
vitesse. Par contre, et une fois votre vitesse de croisiere
atteinte, I'ensemble délivre cette sensation tres particuliere
de vitesse, de fluidité et de puissance qui en font une paire de
roues tres grisante.

Sur les portions roulantes, la roue arriere lenticulaire donne
l'impression de prolonger chaque accélération. Lorsque 'on
se met en position aéro et que la vitesse augmente, le vélo
semble alors se jouer du vent et conserve son inertie avec
une facilité palpable. De méme, il est assez facile de ressentir
l'effet "voile” de cette paire de roues sous certaines conditions
dans les longs faux plats descendants.

Le comportement de la roue avant de 85 mm se montre
bien plus sain que son profil ne nous le laissait présager.
Malgré son profil imposant, elle conserve un comporterment
prévisible face aux vents latéraux madérées. On ressent donc
l'effet du vent mais sans “coup de raguette” pouvant vous
surprendre. Les triathletes habitués aux roues tres hautes
retrouveront rapidement leurs reperes, et les triathletes
longue distance apprécieront la stabilité offerte dans les
longues lignes droites exposées.

En montagne ou sur les parcours accidentes, l'intérét de
cette paire réside davantage dans sa capacité a genérer de
la vitesse @ moindre codt dans chaque section rapide plutot
que dans sa légereté dans les parties ascendantes. Son
poids réduit vous pénalise donc peu dans les ascensions,
vous permettant d'inverser la balance sur les autres portions
du drcuit. Pour autant, certains triathletes y préféreront
slrement une paire plus polyvalente selon leur niveau car il
faut bien avouer que le combo 85 mm + lenticulaire s'adresse
guand méme aux plus performants d'entre vous.

La rigidité de l'ensemble favorise de tres bonnes relances
en sortie de virage ou lors des changements de rythme.
['association avec des pneus modernes de 28 mm tubeless

renforce le confort et limite les pertes liges aux vibrations,
un paint particulierement appréciable sur la longueur d'un
[ronman.

Les avantages pour le triathlete sont indiscutables, a
condition que vous n'utilisiez ce combo a bon escient :

=>» (Gain aérodynamigue maximal : la combinaison d'un profil
de 85 mm et d'une roue lenticulaire constitue encore
aujourd'hui la solution la plus efficace pour réduire la
trainée aérodynamigue sur les parcours roulants

=» Un maintien de la vitesse : l'inertie générée par la roue
arriere pleine favorise la conservation de la vitesse

=» Une rigidité exceptionnelle : l'ensemble transforme
efficacement chaque watt développé en vitesse de
déplacement

=» Compatibilité avec les standards modernes : largeur
interne de 23 mm, montage tubeless et évidemment une
conception pour les axes traversants et freins a disque




VERDICT

EKOI propose ici une paire de roues sans compromis destinée aux chasseurs de chrono sur longue distance (half
et full). La RR-85 Aerolight et la TT Ultima Fast ne cherchent pas autant la polyvalence que la performance pure.
Associées a un vélo de triathlon, elles offrent exactement ce que recherchent les spécialistes : stabilité, rigidité et
vitesse. Ni plus ni moins.

Chez Trimax, on aime tout particulierement la roue lenticulaire extrémement legere, la rigidité de I'ensemble, le bruit
et l'effet wahou d'utiliser cette paire de roues. Cet ensemble est évidemment destiné avant tout a la compétition et
reste pour beaucoup d'entre nous peu adaptée aux parcours trop montagneux.

Pour son prix, 2 250 €, son paids et ce niveau de performance, Trimax donne facilement a cette paire de roues une
note de 9/10. Seul bémol ? Il vous faudra strement investir dans une nouvelle pompe ou un adaptateur si celle-ci
n'est pas compatible afin de pouvair gonfler la roue lenticulaire. Une paire de roues congue avec pour seule mission
celle de gagner du temps face au chronometre. Et sur ce paint, la promesse est parfaitement tenue.

nﬂm

MOYEU AVANT MADE IN FERANCE ' TUBELESS
TETES DE RAYONS !NTEEHEE.? ' : 915 GRAMMES SEULEMENT
JANTE CARBONE DERNIERE GENERATION RIGIDE & AERODYNAMIQUE

RA-65 AEROLIGHT ET TIME TRIAL ULTIMA AT

LE COMBO POUR DEFIER LE CHRONO

SCANNEZ POUR .1
RENDEZ-VOUS SUR | EKOI.COM ™ ppan é
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LACETS GORILLA

ELASTIQUES

MAIS COSTAUDS !

PAR GWEN TOUCHAIS PHOTOS GORILLA - GWEN TOUCHAIS
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Lorsqu'on parle de mateériel et de performance en
triathlon, on a rapidement tendance a viser trés haut :
le dernier Canyon Speedmax, des roues carbone Ekoi,
une combinaison dernier cri, capteurs de puissance ou
chaussures a plaque carbone... Et pourtant, certains des
gains les plus simples a obtenir se cachent parfois dans
les détails. Les lacets Gorilla font partie de cette catégorie
d'accessoires auxquels on ne préte pas forcément attention.

Des lacets vendus une quinzaine d'euros peuvent-ils
reellerment améliorer I'expérience du triathlete ? Nous les
avons mis en place sur nos chaussures de running afin de
nous faire une idée plus précise.

Une approche difféerente
du lacet eélastique

Le marché des lacets de triathlon est loin d'étre nouveau.
Depuis plusieurs années, certains triathletes ont adopteé
des systemes élastiques permettant de gagner quelques
précieuses secondes lors de la transition. La particularité
des Gorillaestleur construction en silicone. Contrairement
aux lacets élastiques traditionnels qui ressemblent a
une cordelette associée a un blogueur, le Gorilla repose
sur un matériau plus souple capable de s'étirer tout en
conservant une tension homogene sur l'ensemble du
pied. Il faut avouer d'ailleurs que le premier contact avec
les lacets est assez surprenant !

La marque francaise a également développé différentes
tensions selon les usages : triathlon, running ou trail.
La version triathlon privilegie une tension relativement
souple afin de faciliter I'enfilage rapide de la chaussure
tout en conservant un maintien efficace une fais lancé.

Cote installation : 5 minutes chrono, celle-ci s'avere
extrémement simple ! Une fais les lacets d'origine retirés,
on passe les Gorilla dans les ceillets de maniere classique,
on enfile la chaussure, on ajuste la tension souhaitée puis
on coupe I'excédent. Une fois le réglage effectug, il n'est
theoriguement plus nécessaire d'y toucher. L'avantage 7
La chaussure devient un véritable chausson a enfiler. Plus
besoin de serrer, d'ajuster ou de refaire un nceud.

En route!

Pour étre honnéte, lorsque nous avons regu ces lacets,
nous nous demandions surtout si l'intérét dépassait
reellement les quelques secandes gagnées dans un parc
a vélo. Surtout pour ceux pratiquant la longue distance ou
ayant moins d'ambition chronomeétrique.

La bonne surprise est finalement venue aussi du confort
procuré par ce changement de lacets. Avec des lacets
classiques, il faut souvent trouver le bon compromis
entre maintien et liberté du pied. Trop serreés, ils créent
des points de pression. Trop laches, le maintien devient
approximatif.

Les Gorilla offrent une sensation différente. La tension
semblerépartie plusuniformémentsurl'ensemble ducoup
de pied et accompagne naturellement les mouvements
du pied pendant la foulée. On ressent particulierement
cet effet lors des longues sorties ou le volume du pied
evolue progressivement au fil des kilometres.

Autre point appréciable, une fois le réglage effectug,
Il ne bouge plus ! Que ce soit sur une séance sur piste,

TRl AX



4

TEST MATERIEL

un footing vallonné ou un triathlon
longue distance, nous n'avons jamais
eu besoin de réajuster la tension
au cours de notre test. Pour les
triathletes, l'intérét devient alors plus
évident. A la sortie du parc a vélo, il
suffit d'enfiler les chaussures et de
partir courir. Plus de nceud a faire,
plus de blogueur a ajuster. Rien de
révolutionnaire, mais lorsque I'on
cherche a optimiser chaque détall,
ces quelgues secondes sont toujours
bonnes a prendre.

Coté maintien, nous partions dans
I'inconnu avec I'utilisation du silicone.
Aprés plusieurs semaines d'essai, la
tenue du pied s'est pourtant révélee
excellente, quelles que soient les
conditions de terrain ou les allures.
Une fois installés, les lacets se font
totalement oublier,

Durabilite

Le silicone utilisé par Gorilla est
annoncé comme  résistant  aux
fortes variations de température,
a I'humidité et a un usage intensif.
Faciles a nettoyer, ils semblent
également bien armeés pour affronter
les contraintes  spécifigues  du
triathlon, entre natation, transpiration
et longues heures d'entrainement.
Une chose est sdre, il ne craint pas
la chaleur au vu des mois de juillet et
ao(t gue nous venons de passer !

Autre  particularité  intéressante,
Gorilla ne propose pas un lacet
unigue destiné a tous les usages.
La marque a développé plusieurs
niveaux de tension selon la discipline
pratiquée. La version triathlon utilise
une tension plus souple afin de

privilégier l'enfilage rapide lors des
transitions et d'accompagner les
variations de volume du pied pendant
'effort. A l'opposé, la version trail
bénéficie d'une tension plus ferme
offrant davantage de maintien sur
les terrains accidentes. Une approche

pertinente qui permet d'adapter
précisement le comportement du
lacet aux contraintes de chaque
pratique.

C'est d'ailleurs surement la ou Gorilla
se démarque de la concurrence. Au
lieu de proposer un unigue lacet
élastique pour tous les sports, Gorilla
adapte la tension du silicone a l'usage
prévu. Les triathletes privilégieront
naturellement la version riathlon,
tandis que les traileurs trouveront
dans la version trail un maintien plus
adapté aux terrains technigues.
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https://bit.ly/41xOfqW

Installation simple et rapide

Excellent confort sur longue distance

Enfilage instantané en transition

Maintien homogene sur I'ensemble du pied
Aucun risque de lacet défait pendant la course
Fabrication francaise

ON A MOINS AIME

AN N N N N N

v Prix pouvant étre legerement supérieur a
certains lacets élastiques classiques
v Nécessite de trouver le bon réglage initial

— EN CONCLUSION —

Les lacets Gorillaappartiennent a ces produits qui paraissent
anecdotigues jusqu'au jour ot I'on commence a les utiliser.
Certes, ils ne vous feront pas gagner 10 minutes sur un
longue distance.

En revanche, ils simplifient les transitions, améliorent le
confort et éliminent définitivement les problemes de lacage.
Pour moins 15 a 20 €, difficile de trouver un accessoire
offrant un bénéfice aussi tangible au quotidien.
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