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_:trlathlon ?ﬂ& : W P b : Tout feu tout flamme !
A o ﬁ“ﬁ' g - & Quel été I Des performances tricolores as'en briler les rétines rien qu'en les lisant. Les
P !‘:,"- ' i relais mixte francais Elite et Junior champions du monde, dont Thomas Hamsmaennel
titré en indivuel, Cassandre Beaugrand qui remporte la WTCS de Leeds, Léo Bergere qui
enfile les podiums WTCS et consolide sa place de leader au classement général, Mathilde
Gautier qui remporte la coupe d'Europe d'Holten... Vous en voulez encore ?
Chaud devant ! Denis Chevrot qui remporte ['lronman de Francfort et devient champion
: - . d'Europe Ironman, Pierre Le Corre qui remporte "a domicile” I'lronman 70.3 Les Sables
. o = S g e d'Olonne-Vendée, Manon Genét 3e de Ilronman d'Hambourg, qualif’ pour Kona en
v%“z* . Es j e | e ! : | ' poche... Et des triplés qui font la paire ! Triplé francais au championnat du monde de cross
o S S a £ b A B RS 2 i triathlon avec Arthur Serriéres et les fréres Forissier Félix et Arthur, triplé francais au
eSSén tlel du LI R _ Bl s championnat du monde de duathlon avec Krilan Le Bihan, Benjamin Choquert et Maxime
R ‘ , IS PSP e, Hueber-Moosbrugger... La France du triple effort et des disciplines enchainées était en
o ey ' feu sur ce mois de juin.
« L'éeté s'ra chaud dans les t-shirts dans les malillots » chantait Eric Charden. Le tube
de I'été 2022 ? Peut-étre pas jusque-la quand méme... Le tube de I'été risque plutot
d'étre celui de la creme solaire... Une vague de chaleur s'est effectivement abattue sur
I'Hexagone en juin, faisant grimper le mercure a des valeurs anormales et “infernales”
pour I'époqgue et pour la pratigue du sport. Des conditions climatiques qui ont surtout
des impacts sur notre terrain de jeu préfére, que nous devons préserver. Le coup de vent
violent a Deauville et I'annulation du Swimrunman d'Embrun en raison du déficit d'eau
dans le lac de Serre-Pongon sont un signal d'alarme de plus, parmi tant d'autres. « Notre
maison brlle et nous regardons ailleurs... » prononcait Jacques Chirac en 2002. Un
discours encore plus d'actualité, 20 ans plus tard... Doit-t-on revoir nos modes
. de consommation du sport ? Les évenements devront-ils (encore) se
' reinventer ? Tres probablement. Mais tout en préservant intacte
une flamme, celle de notre passion du sport.
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’ ‘ AX Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une
tres forte progression... avec
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LIGUE PACA, LA D3 REVELATRICE DE TALENTS
PEDALONS CONTRE LE CONCERT : PEDALONS CONTRE LE CANCER
DOSSIER DU MOIS : MARATHON «SEC» ET MARATHON EN TRIATHLON
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Un athléte qui ne “fait pas de bruit’, mais qui est redoublement efficace ! Victoire

sur I'lronman Francfort (en 7:52:53) et conséquence : champion d'Europe COU ID DOU BLE |

Ironman. Denis Chevrot a gjouté 2 lignes prestigieuses a son palmares, dont on

ne peut qu'envisager qu'il s'étoffe encore plus pour I'athléte a présent entrainé
par Cyril Viennot. PHOTO @JAMESMITCHELLS
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UN BIJOU

QUI GARDE

LA COTE

TRIATHLON DINARD

ﬁ’

La 10éme édition du Triathlon de Dinard Céte d’Emeraude-
Lepape, programmée du 9 au 11 septembre prochains,
devrait réunir quelques 3 500 aficionados. Entre triathlon
et swimrun (8éme volet le concernant), la date anniversaire
s'offre 2 nouveauteés avec le Raid Entreprises et un format
Découverte. Toujours plus accessible et paré de ses plus
beaux atours, I'Opus 2022 devrait une nouvelle fois
séduire.

La tendance semble ne pas varier. Leffet COVID-19 garde
son impact sur les nouvelles habitudes des coureurs.
Un impact qui se ressent notamment a l'occasion du
recensement des inscriptions, comme le confirme
le directeur de course du Triathlon de Dinard Cote
d'Emeraude-Lepape, Vincent Eudier : « les triathletes
se manifestent de plus en plus tard, c'est une évidence.
Neanmoins, nous restons dans les standards des editions
precedentes. La courbe est constante. »

TR/ Ax

Le message est clair : pas de quoi entamer son
enthousiasme avant le grand plongeon, le 9 septembre
prochain. Le temps fait son ceuvre. Chrono remisé au
vestiaire, l'organisation garde un ceil particulierement
attentif sur une épreuve qui offre aujourd’hui une garantie
supplémentaire au cceur d'un événement qui devrait
rassembler plus de 3 500 participants. Solide rentrée des
classes.

Question de contexte, d'environnement. Plein cadre sur
le paysage. « Le swimrun devrait convaincre un bon millier
de compétiteurs sur les 3 formats qui seront a l'affiche . le
longue distance, le medium et le court. En toile de fond, un
condensé de Bretagne avec des passages emblématiques
comme la plage de I'Ecluse, le Port Breton, la Thalasso de
Dinard, le Prieure, le Claire de lune ou encore le mythique
chemin GR34 » décrit Vincent.

Paysage de carte postale donc, et offre bien pensée pour

TR
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un public toujours plus large, toujours plus attiré par les
crigues aux eaux turguoise et ses roches granitiques,
imparables bienfaits de la nature.

« Pionnier du swimrun en France des 2015, le Triathlon
Dinard Cote d’ Emeraude — Lepape, anciennement Emeraude
Events, propose encore aujourd'hui l'une des plus grandes
epreuves de |'Hexagone. Ce swimrun fera nager en mer et
courir les athletes sur le mythique sentier des douaniers »
souligne l'intéresse.

Solo ou duo, découverte et premiere expérience, méme
sur le tard ou simple godt de revenez-y irrépressible dans
la bouche, le spot ne laissera personne indifférent.

PAR ROMUALD VINACE
O PHOTOS ).BICHE / M.DELOBEL

@ACTIV'IMAGES
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« L'equipe travaille avec acharnement
a loptimisation de l'‘accessibilité aux
differentes epreuves et notre expérience
glanee en 2020 a eté profitable.
L'évenement etait alors support des
championnats de France. Cette reussite
populaire et logistique nous a offert une
belle reconnaissance », se souvient
Vincent.

Et de poursuivre : « Pour autant,

limportant reste de placer les futurs
concurrents  dans  les  meilleures
conditions et un réel confort de course.
Bien apprehender le parcours, rester
maitre de ses efforts, se nourrir des
astuces et digerer les regles n'est jamais
facile pour des premiéres foulées. Cette
experience doit se vivre pleinement et
non pas se subir. Le challenge qui nous
est proposeé est celui de trouver le bon
compromis afin de ne pas écceurer les

L'équipetravaille avecacharnemental'optimisation
de laccessibilité aux différentes épreuves et
notre expérience glanée en 2020 a éte profitable.
L'événement était alors support des championnats
de France. Cette réussite populaire et logistique
nous a aussi offert une belle reconnaissance.

FASINL
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nouveaux venus, mais avoir le plaisir de
les retrouver d'année en année, ».

La nouveauté : le Raid Entreprises.
Kayak, biathlon, course d'orientation,
run and bike par équipe... de quoai
souder un groupe !

Triathlon  ou  swimrun  sportif,
méme dessein. Deux salles, méme
ambiance. Vue sur la plage de
Longchamp a Saint-Lunaire pour
un final sur la digue avant une
galette saucisse typique et méritée.
Voila le deal. « Cette atmospheére, je
ne lal jamais connue auparavant »,
souligne Vincent. « Des frissons du
depart aux émotions des transitions, la
scenographie est a couper le souffle.

9>11 SEPTEMBRE 2022

TRIATHLON : LONGUE DISTANCE / OLYMPIQUE / DECOUVERTE

SWIMRUN : LONG /7 MEDIUM 7 COURT
XTREM KIDS - RAID ENTREPRISES

WWW.TRIATHLONDINARD.COM
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On ne le retrouve nulle part ailleurs et
cest la I'atout indeéniable de Dinard. »

A l'mage de Deauville, le decorum se
veut diablement attractif. En mode
triathlon pour tous, on se rapproche
méme du traditionnel et tres couru
70.3. Priorité au plaisir et au partage
pour 3 jours de bonheur. « Notre
leitmotiv est la recherche du qualitatif
sans se prendre la téte », lance \/incent
Eudier. « Le chrono, les athlétes le garde
a l'esprit en toute logique. Neanmoins,
il ne prend pas l'ascendant sur le volet
performance et depassement de soi. »

En famille ou entre amis, seul ou en
bindme, le Triathlon de Dinard-Cote
d'Emeraude-Lepape est avant tout
un espace de rencontre auguel se
prétera totalement la nouveaute de
la 10eme édition (la 8eme pour le
swimrun) : le Raid Entreprises. En
lever de rideau le 9 septembre, par
équipe de 3 ou 4, c'est avec le logo
de leur entité sur le torse gue chague

collaborateur  s'élancera  pour
defendre ses couleurs. Approche
subtile  du  sport  combiné.
Conviviale, certainement. Intense,
strement. Kayak, biathlon, course
d'orientation, run and bike...
voila de quoi souder un groupe
et en améliorer sa cohésion. «
Avec la distance decouverte, autre
nouveauté, autre attraction que
nous proposerons, la dynamique est
toujours la. Une a deux epreuves ont
vu le jour chaque annee. »

Se renouveler sans cesse pour
durer. Un travall du quotidien
mené avec le soutien des
bénévoles et le retour d'expérience
des  sportifs.  Indissociables
partenaires.  Triathlon  (Longue
Distance, Distance Olympique
et Découverte) ou swimrun, le
long week-end de septembre
s'annonce des plus chargés. Une
aubaine pour le sport festif, le
sport que 'on aime.

LE PROGRAMME :

= Vendredi 9 septembre

8h : Raid entreprises

17h : Départ Run & Bike

17h — 21h: TriExpo et retrait des
dossards

19h - 21h : Raid entreprises /
Soirée de cloture

= Samedi 10 septembre

6h30 — 13h et 15h — 19h: Retrait
des dossards

8h - 20h : TriExpo / entrée libre
9h : Triathlon Découverte

14h : Triathlon Longue Distance
15h30: Xtrem Kids

= Dimanche 11 septembre
08h — 13h : Retrait des

8h — 18h: TriExpo

10h : Swimrun Court / Medium /
Long

14h : Distance Olympique

-(l
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A L’'OUEST,
DU NOUVEAU !

XTERRA NOUVELLE-AQUITAINE

O PAR CEDRIC LE SEC'H PHOTOS CYRILLE QUINTARD

Le Xterra Nouvelle-Aquitaine, 3éme cuvée, aura lieu du 5 au 7 aodt prochains. Une course
a travers les vignes, puis des passages surplombant le Lac de La Cadie ou encore dans
les villages historiques girondins... Un rendez-vous du cross-triathlon - mis en place par
Clément Besse, co-organisateur - qui devient imnmanquable et attendu comme la période
des vendanges. Le Xterra Nouvelle-Aquitaine, c'est comme le bon vin. Plus les années
passent, et plus la qualité s‘améliore, donnant au cross-triathlon ses lettres de noblesse
et permettant d'en apprécier toute la substantifigue moelle. A déguster comme un grand
cru millésime.

Quelles sont les nouveautés pour cette 3e édition ?

II'y a effectivement une nouveauteé cette annee. Sur le samed), nous restons concentrés sur
les triathlons “purs’ avec le médium le matin et le full, qualificatif pour les championnats du
monde (ndlr . Ter et 2 octobre a Trentino en ltalie), I'aprés-midi. Notre volonté était d'avoir
les courses individuelles le samedi, donc nous avons déplace le light du dimanche matin au
samedi soir, avant la remise des prix et la soirée protocolaire, pour offrir aux athlétes du light
la méme considération que les 2 autres formats, dautant plus qu'il se déeroulera en semi-
nocturne !

L'épreuveaprisdurelief depuis sa création. Quel estle mot d'ordre c6té organisation?
(reactif) Le plaisir I Avant tout le plaisir, et nous tentons de faire passer notre motivation et
notre envie dans l'evénement. L'objectif, c'est d'accueillir les participants du mieux possible,
qu'ils viennent se faire plaisir avec nous et qu'ils en gardent un bon souvenir. Voild aussi
pourquoi le dimanche devient une journée déediee aux familles et aux amis, car les 2 courses
kids (6-9 ans et 10-13 ans) auront lieu le matin, et I'aprés aura lieu le relais mixte, ce qui ne
s'est jamais fait en cross-triathlon.

LY, 244
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Et dans quel état d'esprit abordez-
vous ce 3™ opus ?

Cest stir que nous sortons de 2 années
difficiles, mais nous avons voulu
maintenir 'evenement, en faisant des
sacrifices sur certains aspects car
l'objectif a toujours éte daccueillir les
participants pour qu'ils se regalent. Cette
année, nous attaquons cette édition
en se disant que les courses et les
evenements reprennent normalement.
Au niveau des inscriptions, la période
fait que soit ¢ca se remplit d'un coup,
soit la majorité des athlétes s'inscrit au
dernier moment. De notre coté nous
sommes actuellement un peu entre ces
2 situations, mais nous sommes sur les
mémes bases que les 2 precedentes
editions, donc c'est plutot cool.

Effectivement, lors de la précédente
édition, 520 athletes s'étaient
donné rendez-vous pour participer
a la féte. Combien de participants
espérez-vous cette année ?

Nous esperons un peu plus de 600
participants pour revenir au niveau
de leédition 2020, et dans ma téte,
Jaimerais bien passer la barre des 700!
Donc nous allons tout faire pour.

Participer au Xterra Nouvelle-
Aquitaine, c'est une expérience
entiére de triple effort, car I'after-
race et les animations ne sont pas
en reste...

Cest ca ! D'autant plus que cette année

nous aurons la présence de Jay Style
pour lanimation. Nous avons encore
plus voulu axer ['effet plaisir pour que
chaque coureur puisse profiter en after-
race. Nous sommes d ailleurs en train de
travailler avec le Chateau Tour La Cadie
et le domaine pour que les concurrents
puissent pleinement profiter de la
soirée du samedi soir, et egalement du
dimanche !

Et sur I'épreuve en elle-méme,
quels sont les points forts et/ou
marquants des parcours ?

Pour la natation, je dirais que c'est
la sortie a laustralienne, qui fait que
le public participe reellement a cette
partie de la course. Pour la partie vélo,

l'enchainement de parties techniques et
roulantes fait que c'est un parcours tres
varie qui plait beaucoup. C'est un vrai
point fort. Ensuite, sur la partie course
a pied, cela dépend a qui tu poses la
question ! (rires) Pour Arthur Forissier
par exemple, ¢ca sera les vignes. Pour
l'ensemble des athlétes, courir dans les
vignes, sur le domaine du Chateau Tour
La Cadie, participe aussi d la beauté du
parcours. Et toujours le passage dans
le centre de Pujols, une ville qui nous
soutient énormement. Ce qui rajoute un
petit cote touristique au parcours, avec
passage au pied du chateau et dans les
ruelles de la ville, et egalement de la
technicite avec des escaliers.

Donc pour “briser” un mythe, la
Nouvelle-Aquitaine, ce n'est pas
plat...

Non ! Ce nest pas plat ! (rires) Il 'y a
beaucoup d'athletes qui sont venus sur
les eéditions précédentes en pensant
que « la Nouvelle-Aquitaine c'est facile,
cest plat » et qui sont repartis en nous
disant qu'ils reviendraient plus entrainés
l'année prochaine ! Méme si nous avons
reduit le denivelé positif sur la course
a pied 'an dernier, on s‘approche des
71000 m d+ sur les 40 km de VTT du
full

Lan dernier, le format Short

Track mis en place et réservé aux
élites, trés visuel et extrémement
spectaculaire, avait énormément
plu, notamment du fait de la
proximité des athlétes et du public.
Qu’en est-il pour 2022 ?

Le format Short Track est reconduit en
2022 sur 4 epreuves en Europe : la
Republique Tcheque, I'Allemagne, l'ltalie
et la France, mais a Xonrupt. Cest un
choix commun, pour plusieurs raisons ,
c'est un événement réservé aux élites,
qui a éte tres bien recu de la part des
municipalites, qui avaient joué le jeu,
mais la mise en place avait été un peu
tendue.

Donc nous avons decide d'un commun
accord de ne pas le reconduire et de se
concentrer sur les autres formats tout
en ameliorant le ressentiment du public
sur notre epreuve.

Le plateau élites était d'ailleurs trés
fourni en 2021, avec 22 athlétes.
Quelles sont les tétes d'affiche
que vous attendez sur la prochaine
édition du Xterra Nouvelle-
Aquitaine ?

Deja, nous aurons les 3 premiers du
championnat du monde de cross-
triathlon de 2022 (ndlr mi-juin a Targu
Mures en Roumanie) : Arthur Serrieres,
Felix Forissier et son frere Arthur. Il vy
a egalement deux Americains avec

qui nous echangeons, nous avons
aussi contacté le Neo-zélandais Sam
Osborne pour le faire venir. Nous
esperons aussi que 'Espagnole Ruben
Ruzafa sera ld, car il avait offert une
incroyable bataille avec Arthur Serrieres
en 2021. Chez les femmes, I'Espagnole
Saleta Castro veut venir courir et nous
avons invite la Mexicaine Michelle Flipo,
qui a gagne l'an dernier. Nous attendons
bien s0r les feminines francaises telles
que Alizée Paties, Morgane Riou,
Segolene Leberon... Nous aurons aussi
certainement des athletes de haut
niveau novices en Xterra et qui voudront
s'essayer a la discipline. Par exemple,
nous sommes en discussion avec
Antoine Méchin et certaines feminines
qui ont plus I'habitude du circuit federal
enD17.

A ce sujet, les Elites francais ont
récemment réalisé de superbes
performances sur les championnats
du monde de cross-triathlon et
sont réguliéerement aux avant-
postes sur le circuit Xterra, aussi
bien chez les hommes que chez les
femmes. Quel impact peuvent avoir
les résultats de ces champions, ou
espérez-vous, sur le rayonnement
du Xterra Nouvelle-Aquitaine ?

A titre "club” Arthur Serriéres est licencié
chez nous a 125 (Time 2 sports), et
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nous le soutenons  financierement
et moralement, etant un de ses
partenaires principaux. Avoir Arthur d
nos cotes en tant quambassadeur est
bien sdr ultra important. Il transmet sa
motivation et il agit comme un veéritable
aimant, par exemple il fait la reco VT
le vendredi avec les participants. Avec
ma compagne Céline (ndlr : Céline
Champion, co-organisateur), avec qui
nous travaillons sur l'événement, nous
avons un axe de developpement du
cross-triathlon en France. Donc bien
sar, J'espere que le recent triple francars
masculin aux championnats du monde
va attirer encore plus de monde sur le
cross-triathlon. On voit que les sports
de nature sont en plein developpement,
¢ca serait donc tellement logique que le
cross-triathlon prenne plus dampleur
et une envergure assez importante.
Jespere aussi que tous ces titres
vont permettre d'avoir une meilleure
reconnaissance au  niveau  féderal,
Pour les evenements enfin, ce sont
des athletes tellement accessibles qui
peuvent permettre aux participants de
prendre du plaisir et de l'expérience avec
eux.

Avec des formats full, medium,
light, kids, relais mixte, en solo

ou en équipe... le panel de Il'offre
est déja trés large. Quels sont les
autres formats susceptibles de voir
le jour dans un proche avenir ?

Ahl.. alors ¢a... Nous sommes toujours
en reflexion, d se demander ce que I'on
pourrait faire, ameéliorer et proposer en
plus. Surtout que le circuit Xterra se

L'ESSENTIEL :

developpe de plus en plus, que ce soit
sur swimrun ou sur trail. Et I'avantage,
cest qu'ils sont hyper ouverts desprit.
Donc nous pourrions imaginer du
paddle, de la natation en eaux vives, un
cross duathlon, un cross aquathlon...
Mais pour le moment, nous allons nous
concentrer sur cette édition 2022 !
(rires) Puis nous verrons par la suite.

Lieu: Lac de La Cadle Glronde/ Date: du 5 au 7 aolt 2022

Formats:

» XTERRA Full : 1,5 Km Nat - 30 Km VTT - 10 Km Trail

» XTERRA Medium : 500 m Nat - 16 km VTT - 5 Km Trail

» XTERRA Light: 250 m Nat - 5,5 km VTT - 2,5 km Trail

» XTERRA Kids : 6-9 ans ou 10-13 ans

» XTERRA Relais Mixte : la distance light en relais a 4 (2 hommes

et 2 femmes)
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INTOUCHABLES
IM ET IM 70.3 NICE

PAR ROMUALD VINACE E
PHOTOS ACTIV'IMAGES

Le plus grand rendez-vous francais de la saison Ironman a livré son verdict le 26 juin dernier avec un
vainqueur en terrain connu, Rudy von Berg, déja trop fort dés sa premiére sortie sur la distance malgre la
furia tricolore, et I'Allemande Svenja Thoes, seule au monde. Les Francais Rémi Conte et Nikita Paskiewiez
se sont adjugeés le 70.3. Détonant !

A Nice, sous le soleil accablant de la Cote d'Azur, Rudy von Berg a dompté le chrono et ébloui par sa
maitrise le public de la Promenade des Anglais, au terme d'une rude et belle bataille avec le Francais
William Mennesson. Le plus grassois des Américains (il a vécu de nombreuses années dans la région) a
signé une eblouissante premiere dans cet exercice. Un coup d'éclat ? Pas vraiment pour I'organisateur et
guintuple vainqueur de I'Embruman, Yves Cordier. « Meédaillé de bronze des championnats du monde 70.3 en
20179, il avait déja posé des jalons et laisse entrevoir un solide potentiel. C'etait deja a Nice. Rudy a simplement
choisi de différer son approche sur la distance lronman et en cela, sa performance ne me surprend pas ».

C'est donc a domicile et sous le regard de ses proches que le lauréat de la 17eme édition a frappé pour
valider son ticket pour Hawai. Un bonus exquis... Dans son sillage, la farouche opposition tricolore, mise
en abyme par Arthur Horseau — troisieme - aura donné un tout autre relief a I'événement qui a rassemblé
quelgue 4 000 athletes sur les 2 épreuves phares.

La parfaite complementarite Ironman-70.3

Une autre dimension dans laquelle entre de plain-pied William Mennesson qui, toujours selon Yves Cordier,
a clairement franchi un cap dans la spécialité. Etles supporters, véritables bouffées d'oxygene sous une
chaleur accablante, auront, eux aussi, joué un jeu prépondérant dans la réussite de leur favori comme celle
de ce nouvel Opus. Les 4 boucles du marathon n'ont jamais entameé leur ferveur. « Cest ['une des images
marquantes que je garderal de cette nouvelle edition », poursuit I'intéresse, avant de prévenir : « Notre devise
est daller de l'avant. Il est de notre devoir d'apporter une réflexion sur l'organisation, détre le plus carré possible
et toujours d la pointe sur chaque secteur. Il convient de ne surtout pas rester sur les resultats obtenus mais de
garder une ambition intacte et renouvelée ».
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Llronman de Nice s'appuie en 2018
sur le format 70.3 et le test grandeur
nature avant les Mondiaux de 2019.
Depuis, l'organisation a su s'adapter a
la crise sanitaire, se développer dans
lincertitude et grandir encore pour
mieux surprendre. Uneréférenceenla
matiere. « Cette dualité Ironman-70.3
est parfaite et elle présage un bel avenir

a notre rendez-vous », lance Yves
Cordier,

Le carton plein
qui fait du bien

Le regard avisé, il a justement golte
sans modération a la déferlante
francaisesurle 70.3:l'insatiable Rémi

Conte, pensionnaire du club local, le
Team Nissa Triathlon, s'y est imposé
en 4h21 devant Alexys Brunel (4h28)
et Pierre Ruffaut (4h29).

Méme constat chez les femmes avec
le succes surla4eme édition de Nikita
Paskiewiez (4h58) devant Joséphine
Delvincourt (5h04) et Camille Shaw...
a 5 secondes ! Retour de flamme
bleu, blanc, rouge sur toutes les
matches des podiums pour un carton
plein qui fait un bien fou !

Optimiste et lucide, Yves sait aussi
gquau passage préjudiciable de la
COVID-19  succedera une belle
éclaircie. « Cette évolution de l'offre
va nous permettre d'accueillir un public
tres compléementaire et plus large. Ceux
issus du 70.3 pourront tenter aventure
sur la distance reine et inversement
pour les triathlétes venus se rassurer ou
performer sur un format plus accessible
selon leurs objectifs, leur etat de forme
ou leur niveau de préparation ».

‘ ‘ « Cette dualité Ironman-70.3 est parfaite et elle présage un bel avenir d
notre rendez-vous. » (Yves Cordier)

ronwheels.com

The fastest wheel
we have ever created.
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Un état de fraicheur qui aura fait
defaut a la favorite Manon Genét.
Contrainte a labandon a mi-
marathon, les exigences de I'lronman
de Hambourg encore dans les
jambes, le mental n'a pas suffi.

« Elle est venue avec de belles et solides
ambitions pour faire la différence
notamment sur la partie vélo avant
de lacher », regrette Yves Cordier qui
tempére avec la performance de
haute volée signee par 'Allemande
Svenja Thoes. Intouchable et seule
au monde avec un chrono établi a
9nh18, elle a relégué la concurrence
a... 24 minutes. « Elle g ete fantastique
pour survoler la course et ne laisser
aucune chance a la grande spécialiste
belge Alexandra Tondeur, venue, elle
aussi, pour s'imposer sur la distance
sous le vent fort qui s'est invité sur le
parcours ».

Entre tactique, patience, et fraicheur,
conditions climatiques et humidite,
I'équation multiple n'a jamais été
simple a résoudre en ce dimanche 26
juin.

Llronman de Nice se meérite et
William Mennesson, qui a signe
sa premiere victoire sur le circuit
[ronman le 7 mai dernier, sur le 70.3
de Majorque, prévenait déja avant
le début des hostilités @ « Cest un
parcours exigeant qui nécessite
d'étre complet, notamment sur la

partie vélo. Néanmoins, la décision se
fera ala course.» Implacable.

Spectaculaire et enlevé, rapide

LES PODIUMS

Ironman
Hommes
1 - Rodolphe von Berg (USA) - 8h24
2 - William Mennesson (FRA) - 8h27

3 - Arthur Horseau (FRA) - 8h35

Femmes

1 - Svenja Thoes (ALL) - 9h18

2 - Alexandra Tondeur (BEL) - 9h42
3 - Gabriella Zelinka (HON) - 9h45

et exigeant, Ilronman de Nice a
donc tenu toutes ses promesses...
Vivement 2023 !

Ironman 70.3

Hommes

1 - Rémi Conte (FRA) - 4h21

2 - Alexys Brunel (FRA) - 4h28
3 - Pierre Ruffaut (FRA) - 4h29

Femmes

1 - Nikita Paskiewiez (FRA) - 4h58

2 - Joséphine Delvincourt (FRA) - 5h04
3 - Camille Shaw (FRA) - 5h04
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TRIATHLON DE
DEAUVILLE
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La 11éme édition du Triathlon Deauville Normandie,
qui signait 10 ans d'histoire de vie, a été marquée par
un phénoméne climatique jamais rencontré a Deauville.
Sous la canicule, des vents atteignant les 100 km/h ont
balayé la plage le samedi 18 juin dernier, laissant sous
le choc organisation, les triathlétes et 30 000 personnes
venus féter la grande messe sur le plus grand triathlon
de I'Hexagone en termes de participants : 7 000 athlétes
ont en effet assisté aux victoires du quatuor Mennesson,
Pommier, Hanquinquant et Dambron.

Et en 15 secondes, le vent emporta tout sur passage.
Mini- tornade, tempéte, bourrasque sur la plage de
Deauville... Les spectateurs n'ont pas les mots pour
deéfinir le phénomene. Et pour cause : « Du jamais vu. Une
telle tempéte de sable avec des vents a plus de 100 km/h
qui vous happe en un instant. Cetait 'apocalypse ! », lance
le directeur de course du triathlon de Deauville, Vincent
Eudier.

Phénomene meéteorologique rare, il fera la une des
meédias comme pour mieux appuyer sur le caractere

exceptionnel de la 17eme édition qui aura marqueé les
esprits des 30 000 personnes venues assister a la grand-
messe normande du triple effort. Sous le choc et au son
du fracas des toiles qui se froissent et des drapeaux en
berne, le triathlon ne devient que poussiere. « Cet épisode
nous a secoués », avoue le co-fondateur de l'épreuve
Martial Fesselier qui restera marqué a vie par ce 18 juin
2022 et qui ne s'imaginait pas célébrer son départ en
retraite aussi brutalement (lire par ailleurs). Village expo
balayé, charge émotionnelle a son maximum, ou quand
le Triathlon de Deauville bascule dans l'instant d'apres.
« Nous étions tous dans le méme bateau. Une galere pas
possible. Personne n‘aurait jamais imaginé ¢a », poursuit
Vincent encore impacté par les images, les pleurs, les
doutes, son vecu en instantane.

Au défi d'une force invisible

Des enfants égarés dans I'épaisse poussiere, le public
court, cherche un abri de fortune et la nouvelle se répand.
Aucun blessé n'est a déplorer. Un moindre mal alalumiere
des stigmates laissés par cette force aussi invisible que
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dévastatrice. Quelgues minutes a peine d'une mini-
tornade auront suffi pour mettre en branle une vraie béte
humaine de 772 personnes.

Comme une renaissance. Une chaine de solidarité
inébranlable, déterminée, debout, solide et réactive qui
entraine dans son sillage la Préfecture, les collectivités,
les prestataires, les bénévales et tout un arsenal de
bonnes volontes,

« Certains n'ont pas hésite a faire 45 minutes de voiture pour
apporter un soutien physique ou materiel a l'organisation.
Entre ce samedi noir rythme par les reunions de crise et
lannulation du DO 750, une seule envie a prevalu. Celle de
ne rien lacher pour assurer le bon deroulement du Distance
Olympigue le dimanche apres-midi

Le pari était insense mais nous l‘avons gagne au terme d'une
formidable aventure humaine », souligne Vincent qui garde
une pensee émue pour le kite-surfer de 31 ans ayant
tragiquement perdu la vie, projeté contre la vitrine d'un

restaurant a Villers-sur-mer.

PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS @ACTIV'IMAGES
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7 000 participants encore “groggy”
dans la canicule.

1 200 scolaires en mode

decouverte
K-O debout, mais conscients
d'emprunter un ascenseur

emotionnel. Deauville ou jamais rien
n'‘est comme ailleurs.

Deauville devenu le plus grand
triathlon en termes d'effectif a encore
grandi. Cet evenement aura au moins
permis de dévoailer la nature profonde
de ceux qui font le triathlon.

Entraide, geneérosité, soutien, un
autre triple effort naturel qui aura
permis de féter dignement 10 ans
d'engagement, d'investissement
et dhistoires a vivre et a écrire.
Des histoires aussi  belles et
rafraichissantes que celles des
Freddy Pommier (9h29), William

Mennesson (4h12), du champion
paralympique Alexis Hanguinquant
(2h08) et Quentin Dambron (Th11).
Respectivement  vainqueurs  des
Full distance, Longue Distance, DO
paralympique et découverte, ils ont
brillé dans la tempéte. « William était
venu pour égaler le record de Sylvain
Sudrie, triple laureat de I'épreuve, et il
a tenu son objectif sous les yeux de sa
famille. C'est fort I » souligne Vincent.
Aussi puissant que la foulée de
"made in Pommier’, déja qualifié pour
Hawal et intraitable dans le Calvados.
Une préparation finement ciselée. «
Au bout de I'effort, ils ont confirmeé de la
plus belle des maniere leur attachement
d notre evenement devenu pour eux
le rendez-vous du cceur », se félicite
Vincent Eudier.

Ambassadeurs de choix, champions
hors norme pour qui lescale
Deauvillaise  est aujourd’hui  un

objectif a part entiere.

L'organisation, récompensée pour
son savoir-faire, sa ténacité et sa
capacité a se renouveler a frappé fort
et tous azimuts comme l'explique
Vincent : « Sportivement, c'est un bon
cru et de tout ce condensé d'emotions,
Je garde aussi les sourires des 1
200 scolaires venus pour lessentiel
decouvrir la discipline aux cotes de leurs
parents. Les retours dexpérience sont
excellents et leur bonheur affiché au
sortir de la course reste la promotion
la plus efficace. Beaucoup envisagent
daller plus loin dans la pratique et
de maniéere durable. Cest une belle
recompense pour nous. » L'avenir du
Triathlon de Deauville assuré par la
releve, rien n'est moins sdr...

« Tous les résultats sur
triathlondeauville.com

!*T GALETA]

Samedi 20 aout 2022
Le Triathlon Montagnard !
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Merci pour tout Monsieur Fesselier !

A61ans, le co-fondateur de I'épreuve
- avec son ami Grégory Brussot - a
déecidé de passer la main. Lhomme
aux 4 olympiades gardera pour lui
les sourires des triathletes qui ont
laissé leurs empreintes a Deauville,
Chrono remisé au vestiaire, place
nette désormais a la vie de famille. Le
devoir accompli, il laisse sur les rails
une réféerence du triathlon francais.
Chapeau bas'!

I est I'ame du Triathlon Deauville
Normandie. N'attendez pas pour
autant qu'il tire la couverture a Iui.
Martial Fesselier n'est pas homme
a s'installer sous les projecteurs.
La vie en accéléré, le temps lui
mangue pour se poser. Toujours
dans laction, cest entre deux
consignes savamment distillees qu'il
repond aux sollicitations. En toute
simplicité, au détour de la discussion,
il ne s'offusque pas d'un manque de
culture génerale, 'humour en prime. «
Oui, jai participé a 4 olympiades. Aligne
sur le 20 km marche a Los Angeles et
Séoul, puis sur le 50 km a Barcelone
et Atlanta. Cetait il y a bien longtemps
deja. Je suis de la vieille école. »

Athlete de renommee internationale,
pilier tricolore et multiple champion
de France, Martial trouvera tres vite
un souffle nouveau. Le triple effort
en seconde peau, I donnera alors sa
pleine mesure dans le triathlon de
Deauville. Celui qu'il a fagonné, poali,
avec son ami Grégory Brussot.

Débuts  d'une aventure  XXL.
« Deauville, clest 13 ans de passion,
de travail, d'investissement et de joies
dans l'habit du co-directeur. Un role
structurant, toujours au contact des
bénevoles. ['heure est venue de passer
la main et de prendre enfin le temps ; de
se decharger de la partie sportive pour
aider differemment le triathlon et son
equipe. » L'autre coté du miroir. Plus
lisse, moins exigeant.

Golter enfin pleinement a 4
semaines de vacances

Travalilleur passionneé et
perfectionniste, Martial Fesselier, co-
directeur de la société Exaequo, porte
aujourd’hui son regard de consultant
vers dautres secteurs comme le
coaching. « A tout juste 67 ans, jaspire
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dun autre rythme de vie. Plus posé, plus
calme. J'éprouve le besoin de consacrer
plus de temps a ma famille. Lidee est
de récuperer, de penser d moi aussi. Je
ne fais pas de veritable projection sur
lavenir. Je veux prendre le temps avec
cette page qui se tourne et, pour la
premiere fois, godter d 4 semaines de
vacances ».

Une grande aventure humaine
ponctuée par ce samedi dont il se
souviendra toute sa vie : « Cette
tempéte nous a secoues. Veritablement.
Neanmoins, je garde avec moi les
sourires des triathletes, de chaque
triathlete, des valeurs sdres —aux
debutants. Jadorais accueillir chacun
dentre eux sur la ligne darrivee. Des
premiers aux derniers, le feu dartifice
et la voix du speaker ont toujours ete
la. Chague triathlete est chez lui a
Deauville. » Un état d'esprit qui fait
aujourd'hui la réussite et tout le sel
d'un triathlon devenu une référence
francaise, et dont I'engouement ne
cesse de grandir.

Merci pour tout Martial ! Encore bravo
M. Fesselier !
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DROIT DANS LE MUUR !
CHALLENGE GERAARDSBERGEN

o PAR CEDRIC LE SEC'H PHOTOS J.L.HOURCADE @

Geerarsbergen, ou Grammont en Francais. Son Manneken Pis, son célébre Muur (c6te revétue de paves),
son arrivée sur la Grand Place aux allures de féte médiévale, sa ferveur populaire... Un cadre idéal pour
du triathlon dont on se souvient. Et le 12 juin dernier, Antony Costes (FRA) et Diede Diederiks (HOL) ont
prouvé lors du Challenge Geraardsbergen qu'il fallait plus que ce fameux Muur pour les arréter. Ils ont
remporté la victoire respectivement en 3:57:42 et 4:27:53. Pour le Frangais, c'est un retour toutes griffes
dehors sur la scéne internationale. Tout sauf un pavé dans la mare...

Dans la course masculine, Pamphiel Pareyn (BEL) est sorti de I'eau en premier en 22:39, mais c'est
son compatriote Pieter Heemeryck qui a été le premier a sortir de T1 avant gu'une maladresse avec
ses chaussures (!) ne permette a Pareyn de reprendre la téte. Pour Heemeryck, ce n'était pas le pied...
IIui a fallu quelques kilomeétres pour revenir sur le devant de la scéne, mais a partir de ce moment-1a, il
adominé le vélo, semblant de retour a son meilleur niveau alors qu'il gravissait les collines du parcours
technigue belge, y compris non pas une, mais 2 montées du Muur ! Une ascension seche et brutale de
1,2 km sur des pavés, avec une pente moyenne de 7,8 % et des passages oscillant entre 12 et 14%...

Heemeryck semblait avoir une avance confortable jusqu‘aux derniers kilometres du vélo, lorsque le
groupe de chasse, comprenant notamment Milan Brons (NED), a “avalé” Pareyn et Marcel Bolbat (DEU)
qui étaient installés en 2e et 3e position, les rejetant a l'arriere et réduisant I'avance de Heemeryck
de plus de 2 minutes a mains de... 10 secondes dans le dernier kilometre | Brons a ensuite dépasse
Heemeryck juste avant le retour au parc a vélo, lui infligeant sans aucun doute un gros coup au moral.
Cependant, Heemeryck n'allait pas donner a Brons la satisfaction de sortir de T2 en téte, et les deux
étaient bientdt cote a cote pour le départ en course a pied.

Le tigre rugit de nouveau

Cependant, derriere eux, un fauve guettait. Costes était confortablement installé a 10 secondes, alors
gu'ils se battaient entre eux. Le “Tigre” a alors "bondi” dans la premiere grande cote. Heemeryck a
réussi a s'accrocher, mais Brons était hors-jeu, incapable de maintenir le contact. Une proie en moins...
Les kilometres suivants se sont résumeés a un duel apre au coude a coude entre les deux hommes de
téte, jusqu'aux 5 derniers kilometres ou Costes est passeé a l'action, remportant la course en 3:54:.45.
Une deuxieme proie en moins... Heemeryck a terminé juste derriere en 3:55:58.
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Brons s'est accroché a la troisieme
place comme s'il jouait sa survie,
franchissant la ligne en 3:57:42, avec
seulement 5 secondes d'avance sur
Pareyn !

« Des le depart de la natation, la course
a ete mouvementee, le rythme était tres
éleve. » déclarait le vaingueur du jour.
Et de poursuivre : « Avec la chaleur, je
savais qu'il y aurait des probléemes pour
certains d la fin de la course, alors jai
essaye d'economiser de 'energie, mais
cetait trés difficile parce que le Muur,
cest incroyable ce qu'il faut faire pour
arriver au sommet ! On ne ressent
pas leffort pendant la montee car il y
a tellement d'energie et de cris, mais
apres, on a du mal a recupérer | Cétait

une belle bataille avec Pieter sur la
course et sur la deuxieme monteée, jai
reussi a mettre du temps et a garder le
gaz jusqu'a l'arrivée. J'ai vraiment aime
cal»

Diede Diederiks qui rit

Dans la course féminine, Margie
Santimaria (ITA) a pris une avance
précace, sortant de I'eau en premiere
et résistant aux tentatives de
Jenny Jendryschik (ALL) et Diede
Diederiks (HOL) au début du vélo.
Apres avoir mené la course jusqu'au
Muur, Santimaria s'est finalement
essoufflee et a concéde la téte a
Jendryschick.

Cette derniere a alors été déepassee

par Diederiks. Et les terrains
chaotiques, la Neéerlandaise les
connait ! Championne nationale de
cross-triathlon en 2019, 2 podiums
Xterra aux derniers championnats du
monde en 2021... les pavés du Muur
ne lui font pas peur.

Diederiks a effectivement augmente
sonavance a 1:55 au moment ou elle
arrivait a T2. Championne d'Europe
de duathlon moyenne distance 2022,
elle a alors fait parler ses qualités
d'enchainement vélo / course a pied
et a continué a augmenter 'écart sur
Jendryschick toutau long de la course,
signant une victoire “confortable” en
L:27:53.
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Pendant ce temps, la bataille pour
les 2e et 3e places se déroulait
avec Alexandra Tondeur (BEL) qui
dépassait Santimaria au début de
la course a pied, pour prendre la
3e place. Mais la Belge avait des
objectifs plus éleves sur cette course
et dans les derniers kilometres, elle
a également depasse Jendryschik
pour prendre la 2e place en 4:32:33.
Jendryschik a quant a elle complété le
podium en 3e position, en 4:35:01.

Deux deuxiemes places  pour
les Belges, dont derriere une
Neéerlandaise chez les femmes... Cela
aurait pu faire pleurer les supporters
sur place, mais bien au contraire, la
ferveur I'emportait sur 'amertume
et une fois de plus, Geraardsbergben
offrait ce qu'il y a de meilleur en
termes d'ambiance en triathlon.

« Cetait une journée vraiment difficile »,
a déclaré Diederiks. Et de préciser : «
Cela ressemblait a une sorte de Xterra
car il y avait des parties hors route dans
la course et bien sir les paves sur le

Muur, et beaucoup de montees. Donc
cetait plus difficile que je ne le pensais.
Mais c'etait une belle course. Jai choisi
cette course car je voulais courir icl
depuis 3 ans et c'est genial de gagner ! »

Antony Costes, des doutes aux certitudes

!*T GALETA]

D'aucuns auraient pu penser gue le
"Tigre" s'était assag et qu'il n'était
plus capable que de miauler. Apres
quelgues bonnes performances en
debutd'année, Antony Costes a signe
une victoire propre et autoritaire
sur le Challenge Geraardsbergen. Le
Séetois nous a livré ses impressions.

Antony, la gagne sur course longue
distance internationale, ca faisait
longtemps Qu’est-ce que ¢a fait ?

Méme si cest une construction qui
se fait au quotidien, une victoire c'est
toujours exceptionnel | C'est ma 9eme
sur le circuit professionnel. Avec les
annees « Covid » intercalées, ma
derniere datait deja de 2019 sur le
Powerman Malaisie. Je suis sur une

bonne série avec ma precedente victoire
sur distance L il y a 2 semaines sur le
Frenchman.

La bataille a été rude en course a
pied avec Pieter Heemeryck. As-tu
douté a un moment ?

Jai eu mon lot de batailles sur le circuit
avec Pieter, qui est un athlete que je
connais trés bien et pour lequel jai un
profond respect. Sur cette distance,
Il peut étre intraitable. Il a un sacré
palmares avec de tres nombreuses
victoires et une 5eme place aux
mondiaux. Je savais que l'affronter chez
lui serait difficile : sur les 3 éditions
de lepreuve il en avait gagne 2 et
termine une fois 2éme ! Au contraire
de nos précedentes joutes, Pieter s'est
echappe des T1 et ce n'est que vers le
7eme km a pied que je suis revenu sur
lui. Je I'ai d'abord ldcheé dans la premiere
montée du circuit et malgré 9 secondes
davance, il a su revenir sur moi et lancer
un mano d mano qui a duré jusqu'au
16eme km !

Forcement, 1| ma fait douter et
ressentir d quel point cette victoire
etait importante pour lui aussi. J‘avais
heureusement bien geré mon énergie
et anticipé la difficulté de la fin de ce
circuit, dautant plus vu la chaleur. Les
kilometres de denivelé positif a pied
dans la Gardiole sétoise ont payé !

Quels sont les enseignements que
tu retires de cette course ?

Cette epreuve a éte riche en expérience
pour moi car Jusqu a présent, j ai surtout
construit mes succes en faisant le break
vers T1.

Cette fois-ci je n'etais pas vraiment
dans le coup en natation et vélo, mais je
nai rien ldche et les orientations prises
a l'entrainement ont paye.

LES PODIUMS

Hommes

1 - Antony Costes (FRA) - 3:54:45

2 - Pieter Heemeryck (BEL) - 3:55:58
3 - Milan Brons (HOL) - 3:57:42

Femmes

1 - Diede Diederiks (HOL) - 4:27:53

2 - Alexandra Tondeur (BEL) - 4:32:33
3 - Jenny Jendryschik (ALL) - 4:35:01
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UNE PARTITION

QUI DETONNE !

T24
ILE DE RE

124 Ile de Re

Une partition qui détonne !

Les 25 et 26 juin dernier, I'lle de Ré et en particulier les
communes des Portes-en-Ré et de Saint-Clément des Ba-
leines accueillaient le T24 Xtrem Triathlon, deuxieme du
nom. Si I'édition 2021 avait été marquée par les restric-
tions sanitaires et un couvre-feu qui avait scindé I'épreuve
en deux, ce nouvel opus 2022 servait de grande premiére
sur un format frais et innovant : un triathlon sur 24 heures
avec comme seule consigne de réaliser au moins un tour
dans chaque discipline !

Cette fois-ci, pas de pause pendant une journée entiere ou
il fallait affronter un tour de 1 kilomeétre de natation pen-
dant 4 heures, un circuit de 23 kilometres de vélo pendant
6 heures puis 11 kilometres les 6 heures suivantes (soit
12 heures de vélo au total) et enfin enchainer avec un tour
de 7 kilometres de course a pied pendant 8 heures !

Le classement est ensuite déterminé en comptabilisant

le nombre de kilometres effectués et de points gagnes
selon le bareme suivant :

- 1 km natation = 15 paints

-1 km vélo = 1 point

- 1 kma pied = 4 points

A ce petitjeu, ils sont prés de 900 a affronter ce défi hors-
norme, soit plus du double comparé a I'an passé ! 53 ath-
letes relevent méme le défi en individuel dont 8 femmes.
Les relais de 2, 4 et 6 sont aussi déterminés a faire parler
la poudre et accumuler le plus de tours et de points pos-
sible. A 'heure du briefing réalisé par le créateur du T24,
Charles Gallant, les éguipes affinent leur tactique, déter-
minent leur temps de passage et anticipent des transi-
tions qui seront extrémement importantes !

Est-il préférable de démarrer un tour natation jusqu'‘au
dernier moment pour profiter du bareme favorable ot

faut-il tout de suite partir a vélo et enchainer les tours
le plus rapidement possible ? Le concept de triathlon
longue distance prend alors une toute autre dimension
et pimente ainsi une dimension physique présente dans
tout triathlon.

Le corne de brume résonne a 14 heures ce samedi 25
juin. Le compte a rebours est lancé pour 4 heures dans un
Ocean Atlantique au bout du bout de I'lle de Ré.

Les premiers tours s'enchainent et la masse bien dis-
tincte de triathletes au départ se dilue progressivement
pour ne former qu'un flux ininterrompu de nageurs qui se
pressent pour passer le relais, ou enchainent les tours sur
un rythme effréné comme s'il s'agissait de vulgaires lon-
gueurs de bassin.

o PAR SIMON THOMAS
PHOTOS S.ROUSSEL / ACTIV'IMAGES
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Le temps maussade de la matinée
se dissipe et c'est plus serein que
les pionniers du T24 envisagent
désormais les 12 prochaines heures
qui se profilent a I'harizon. Un court
entracte pour rejoindre le parc a vélo
et c'est parti pour un long couplet
de 23 kilometres des Portes-en-Re
jusqu'au célebre Phare des Baleines.

A chaque tour, c'est le méme refrain.
Encore et encore. Le paysage change
au fur et a mesure que le soleil se
couche, laissant place aux frontales
et aux maillots manches longues.

Sur le Village T24, c'est aussi la féte
autour de la buvette et du concert
spécialement organisé pour 'évene-

Toute l'essence des épreuves d‘ultra-endurance
réside dans cette faculté a aller puiser des ressources
au plus profond de soi et de continuer a avancer
inlassablement. Le T24 coche définitivement cette

case.

-
TRY/AX

ment. Chaque passage de relais se
fait au tempo de la guitare, les re-
layeurs et relayeuses profitant d'une
pause bienvenue entre 2 tours pour
danser et garder les guiboles bien
actives tout en s'hydratant « avec
moderation » ! Car le T24, C'est aussi
le partage d'une belle aventure entre
amis, entre copains/copines de club,
en famille.

La nuit est désormais bien tombée,
la musique a cessé et ne résonnent
plus sur l'lle de Ré que le son des
deérallleurs et des encouragements
des bénévales encore debout pour
applaudir les forcenés du bitume. On
rentre alors dans le vif du sujet. La
fatigue commence a se faire sentir.
Les paupieres comme les jambes
sont plus lourdes. Il faut alors se faire
violence et utiliser toute I'energie dis-
ponible pour rester alerte et concen-
tré afin de rester le plus régulier pos-
sible. Toute l'essence des épreuves
d'ultra-endurance réside dans cette
faculté a aller puiser des ressources
au plus profond de soi et de continuer
a avancer inlassablement. Le T24
coche definitivement cette case.

P XTREM TRIATHLON

XTREM TRIATHLGON

24
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Le lever du jour vient remonter le
moral des troupes alors gu'arrive la
derniere épreuve du jour. Beaucoup
ont fait le choix de ne pas repartir
sur une derniere boucle vélo dans
les dernieres minutes, autant chez
les équipes que les individuels, c'est
dire si ce vélo a mis a rude épreuve
le corps et I'ame des participant(e)s.
On assiste alors a un départ presque
groupé d'une cinguantaine d'ath-
letes. Quand les meilleurs relais
partent a quinze a I'heure, d'autres
restent dans leur gestion de l'effort
car il reste encore un tiers de course
a parcourir. « Mon collegue devait par-
tir d pied une fois mon dernier tour vélo
terminé, mais je crois qu'il n'est pas en-
core révellle | Du coup, cela fait deja 1h
que je cours et que je l'attends a chaque
passage ! » nous lance un relayeur en

duo au ravitaillement course a pied.
La bonne humeur reste de mise et
la solidarité entre les athletes prend
alors tout son sens. Chacun s'encou-
rage a dépasser encore un peu plus
ses limites et a continuer encore un
tour en plus.

La sono a amplifie son volume et
s'appréte a faire vivre une derniere
heure de folie. Quand enfin la barre

des 24 heures est franchie, la ligne
d'arrivée s'ouvre presque comme par
magie et C'est un mélange de jaie, de
fierte, de souffrance aussi mais sur-
tout de bonheur que l'on peut lire sur
les visages de taus les finishers.

Une biere et une médaille plus loin,
tout le monde se retrouve enfin,
partage ses aventures de la journée
écoulée avec une seule envie : revenr.

LES VICTOIRES :

1er individuel : Lionel JOURDAN : 11 km de natation / 364 km de vélo / 70 km a pied
1ére féminine : Sandra WESSE : 10 km de natation / 258 km de vélo / 49 km a pied
1er Relais (équipe de 4) « Z5 Airlines » : 15 km de natation / 434 km de vélo / 119 km a pied

CROSS TRIATHLON DE VAL REVERMONT -

JEUNES 1 Bresse Bleu

8+11 ANS
[(100m/2km/1km]

JEUNES 2 Bresse Bleu

12 « 15 ANS
[300m /6 km /2 km]

XXS RELAIS MIXTE

Radio Scoop
+ 12 ANS, Equipe 2 ou 4
[300m /7.5 km /2 km]

SEPTEMBRE
2022

CHAMPIONNAT
« AURA *

Orguiserec

S DIMANCHE

PARCOURS “S"
STC Nutrition

+ 16 ANS Individuel / Relais
[500 m /13 km / 4.5 km]

PARCOURS “M”

Suzuki / Groupe Bellamy

+ 18 ANS Individuel / Relais
[1km /24 km /9 km]

CHAMPIDNNAT
& au F‘_.ﬂ L
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LA D3, REVELATRICE
DE TALENTS

LIGUE PACA
TRIATHLON

_________

L'engouement suscité par le circuit régional de Division 3 en
Provence-Alpes - Cote d’Azur, avec 84 équipes inscrites, s'est
mateérialisé sur le terrain. D'abord en termes d'ambiance,
avec de belles épreuves de duathlon et triathlon, mais
également en termes de performances sportives qui sont
allées au-dela des attentes.

Gilles Bittau, président de Marignane Triathlon, ne s'y
trompait pas quelques minutes apres avoir passeé la ligne
d'arrivee du duathlon de Brignoles, fin février : « (Cest
un plaisir de voir les gars courir comme ¢a. Il y a un sacré
niveau ! Moi je suis un vieux maintenant, mais on voit que
¢a va trés trés vite devant ! » Les organisateurs, aussi, ont
manifestement pris du plaisir a accueillir le circuit régional
.« Depuis que la Ligue a élargi son champ de compétences

Sigue PHCH lrialilon

b ]
H

au Var et aux Alpes-Maritimes, il y a d'autres gros clubs qui
se sont gjoutés a ceux que l'on connaissait déja », insiste
Frédeéric Duny, aux manettes du Triathlon des Ferréols a
Digne-les-Bains (04).

« On voit aussi que le travail des écoles de triathlon paye,
avec des jeunes qui arrivent et qui poussent fort. Et cela
donne des jeunes seniors bien structures, au top dans
toutes les disciplines. Personne ne perd du temps dans les
transitions, entre les jeunes affutes et les “anciens” qui'y vont
d l'expérience. Aujourd hui, il y a une trés grosse densité, tant
mieux pour la discipline et tant mieux pour nous. » conclut
lintéresse.

Erik Dupont, président de I'AC Orange, organisateur
de 2 épreuves du circuit (Duathlon des Vignobles et

Lay ID?_J. ievélatrice de talents,

Triathlon de I'Ail) confirme : « Le niveau géneral narréte pas
daugmenter. Au niveau du club, il y a 5 ou 6 ans, nous avons
gagné des circuits de duathlon ou triathlon. Aujourd'hui, on
se bat pour une place en demi-finale ! Clairement, il y a plus
déquipes et plus de jeunes sur ces étapes. Le niveau devient
trés interessant, ¢a se rapproche clairement de la D2. »

Apres la derniere étape du circuit régional de triathlon, qui
avait lieu le 19 juin a Carpentras (85), bilan et ambitions
des clubs encore en lice.

PAR DAMIEN PETRICOLA

o PHOTOS @DROITS RESERVES




FOCUS

Duathlon:
la revelation ASPL

Le club de I'ASPL, basé a Cannes-la-
Bocca, a tapé fort pour son arrivée
dans le circuit. Lors des 2 épreuves
regionales, Lucas Gehin a dominé
les débats, signant 2 victoires au
scratch, avec des chronos affolants.
A Brignoles, en ouverture, il réalisait
la 2e course a pied a pres de 20km/h,
pour un chrono final de 1h13'31 1 A
titre de comparaison, Maxime Sauve,
2e au scratch, s'étaitimposé en 2020
en 1h16'50" Ils sont 7 a avoir réalisé
un meilleur chrono cette année, et
14 a faire un temps digne du podium
2020

Méme constat chez les dames, avec
laprésence del'ancienne championne
de France Céline Bousrez, qui

ameéliore de plus de 7 minutes la
marque établie par Agathe Semichon.
Elles sont 7 dans ce cas, et 12 a
realiser un temps digne du podium
2020 ! Lors de la demi-finale zone
sud-est, le 3 avril a Valence, 'ASPL et
Lucas Gehin se sont encore montrés
impériaux dans la course masculine,
en attendant la finale, décalée au
25 septembre a Avallon. Le club se
prononcera prochainement sur la
suite qu'il donnera a cette aventure.

3 autres clubs de la Ligue les
accompagneront sur cette ultime

manche : LA Sport Consell, Saint-
Raphael  Triathlon et Massilia
Triathlon.

Pour le premier, Arnaud Saorin
I'assure, « On jouera le coup a fond
pour faire la meilleure place possible,
mais on ne montera pas en D2, car

TRl AX

nous navons pas le budget pour. »
Pour Saint-Raphael, gu'il s'agisse
des hommes ou des femmes, Denis
Mortier, président du club, ne met
pas de limites. « Avant, la D3 était un
objectif pour faire monter les jeunes
en D2. Aujourd'hui, c'est davantage un
projet club. La D3 a permis de creer
une dynamique, notamment chez les
dames. On verra ce qu'il se passe en
finale duathlon, puis en triathlon, mais
s une équipe est en position de monter,
on etudiera sérieusement la question. »
Dernier  représentant,  Massilia
Triathlon, dominateur sur le circuit
féeminin avec une victoire et une
deuxieme place, et dont l'entraineur
Denis Boutet se réjouit lui aussi de la
dynamique créée : « (es courses ont
soude l'equipe et le collectif, ce qui s'est
egalement ressenti sur le Challenge
Adultes de la Ligue.
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Ce sera forcement compliqué en finale
et je ne suis pas sdr que lon puisse
monter, mais cela permet de nous
projeter sur la saison prochaine. »

Triathlon:
la domination nicoise

Comme annoncé, le circuit féminin
a etée dominé par le Team Nissa
Triathlon, qui trace sa route vers la
D2. En alignant ses recrues venues
de Liévin (D1), Justine Guérard et
lvana  Kuriackova, I'expérimentée
Camille Donat, Carla Dahan ou la
junior Gabrielle Masson, recrutée
chez le voisin de ['Olympic Nice
Natation ; sans oublier Claire Amann,
Laura Crousse, Diane Baize et Claire
Brondolo qui avaient hissé I'equipe
en finale I'an passé, le club nicois a
remporte les 3 épreuves.

Seule Charlotte Morel (MyTribe),
sur le contre-la-montre individuel
a Carpentras, est venue perturber
I'hégémonie nigoise au scratch, sans
que celane change le classement par
équipe. Ce circuit régional n'‘était donc
gu'une étape gu'il faudra maintenant
confirmer en demi-finale (2 juillet a
Lapte), ou les 5 premiéres équipes
rejoindront la finale prévue en
septembre a Tours.

Comme en duathlon, l'équipe de

Saint-Raphaél a su tirer son épingle
dujeu ettermine en seconde position,
suivie par Draguignan Triathlon,
recompense de se régularité sur les
3 épreuves.

Dans le tableau masculin, il aura fallu
attendre la derniere course pour que
la hiérarchie se fixe | Et C'est encore...
I'ASPL, qui domine les débats, pour
un petit paint devant Saint-Raphael.
Toujours placés, les Simon Gallot,
Vincent Fazari (ex-Valence en D1),
Steven Vergara et Xavier Pottier n'ont
pas remporté d'épreuve, mais ont
terminé a chaque fois sur le podium
(deux fais 2e et une fois 3e) !

lls réalisent donc un improbable
doublé duathlon / ftriathlon qu'ils

pourraient retenter en 2023, sauf
s'ls ne donnent pas suite. « Ce sont
les athletes qui decideront de leur avenir
et de notre avenir, car le sport leur
appartient », tempere Eric Joinville, le
président,

Et de poursuivre . « Cette D3, a
laquelle on participait pour la premiére
fois, est une vraie revélation pour nous.
Cétait un regal d'y participer. On met
du collectif dans notre sport individuel
et jencourage tous les clubs a venir y
godter. »

Saint-Raphael sera également en
demi-finale, sans s'interdire quoi
que ce soit, tout comme le Triathl'Aix,
mais qui ne pourra pas prétendre a
voir plus haut puisqu'il dispose déja
d'une équipe en D1.
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Classement général D3 féminin duathlon 2022
FOCUs
lorca
llles Balears
Les classements ‘
Les 10 premieres eéquipes sont
qualifiees pour les demi-finales et M A L I. U H E A
pour fa coupe de France des clubs. Classement général D3 masculin duathlon 2022 lll'
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CHALEUR

HUMAINE

PEDALONS
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Il n'est parfois pas nécessaire d’accrocher un dossard ou
de franchir une ligne d‘arrivée pour assister a de beaux
événements et vivre des émotions fortes... Le 18 juin
dernier, Place des Eléphants G Chambéry, prés de 60
cyclistes et triathletes ont répondu présents a l'appel de «
Pédalons Contre le Cancer ». Une balade caritative a vélo,
en partenariat avec la Ligue Contre le Cancer, de 270 km
et 3000 m de dénivelé positif autour des 3 lacs de Savoie
et Haute-Savoie : Lac dAnnecy, Lac dAiguebelette et Lac
du Bourget. Particulierement sensible a cette cause et
cette approche pour sensibiliser sur la maladie, jai pris
part a I'aventure. Un mouvement de solidarité, porteur de
message d'espoir, qui a connu un énorme succés pour sa
3e édition.

En juin 2019, la vie de Maxime Cloquié a bascule.
Triathlete aguerri licencié au club de Chambeéry Triathlon
(et également vice-président du club depuis 2021),
on lui diagnostique un cancer d'un testicule. Mais pas
d'abattement. Continuer a faire du sport - certes a
moindre degré - entre les séances de chimiothérapie sera
sa meilleure arme pour vaincre la maladie. En parallele

2

une journée dédiée. « Durant la maladie qui m'a touché
en 2019, c'est de la gu'est parti le projet. J'avais a cceur de
promouvair le sport santé, car le sport, en plus du soutien
familial, social et professionnel que jai recu, est un des
facteurs qui m'a fortement aidé durant la maladie, pour

garder cet esprit combatif » souligne Maxime.

Tout seul on va plus vite,
ensemble on va plus loin

Pour la Tére edition en 2020, il n'envisageait qu'un « petit
projet familial au départ, qui nallait pas intéresser grand
monde. » Pres de 30 cyclistes se rendront pourtant a la
Fontaine des Eléphants, & la plus grande surprise des
organisateurs.

Le mouvement prend de I'ampleur. Et surtout du sens. Le
message est |3, clair, comme une évidence.

« Cela mimportait de créer ce message d'espoir. Et de pouvoir
dire que voila, aujourd'hui je suis ld, je me sens humain, a
nouveau en capacite de refaire du sport comme auparavant »
glisse Maxime. La promotion du sport santé, mais surtout
I'eclairage sur le cancer, cette maladie bien trop souvent
taboue, et qui peut isaler voire exclure celles et ceux quila
combattent sans soutien.

“Tout seul on va plus vite, ensemble on va plus loin"

'haleurhumaine
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'adage prend toute sa signification pour Maxime : « Je
voulais vraiment apporter un message d'espoir d tous les
malades et leur entourage, car il ne faut pas oublier que pour
l'entourage, c'est souvent une épreuve... difficile... » (sa voix
se brise) Mettre des mots en face des maux, pour les
combattre.

En avril dernier, Maxime et ses amis creent donc
I'association « Peédalons Contre le Cancer » pour
“officialiser” un peu plus I'evénement, qui conserve bien
s{r sadimension caritative. Ainsi, pour toute personne gui
effectuait un don de 20€ (via une plateforme helloasso),
un maillot de course a pied était offert, et le maillot de
velo aux couleurs de l'association pour tout don de 50€.
Chague donateur devenant ainsi adhérent a « Pédalons
Contre le Cancer », avec une partie des dons versée
a l'association, et l'autre a la Ligue Contre le Cancer de
Savoie,

Une ferveur encore plus forte, des dons a hauteur de plus
de 4000 €, un engouement palpable, un maillotidentitaire,
des prévisions méteo estivales sans précipitations... tous
les ingrédients éetaient déja réunis pour faire de cette 3¢
édition un nouveau succes empreint de solidarité sur le
vélo.

émerge avec quelques copains (Pierre, Anthony, David,
‘ E CANCER Julien, Romain, Etienne et Benoit) I'idée de créer le projet
du Tour des 3 lacs a vélo pour “conjurer” le sort et en faire
1
i TR/ Ax

o TEXTE CEDRIC LE SEC'H
PHOTOS DROITS RESERVES
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Un périple de 270
km sous une chaleur
ecrasante

4h du matin, le réveil est matinal.
Dans les préparatifs, on pourrait se
croire un jour de course, mais dans

les tétes (et les coeurs), I'essentiel est
ailleurs. I n'y aura pas de médaille a
aller chercher, pas de chrono a battre,
pas de concurrent a lacher dans un
col... Le but est bien de rouler en
peloton et de porter ce message
d'esparr.

Et c'est une soixantaine de cyclistes

SINL

de tout niveau, de tout age et de
tout horizon qui se retrouve a 6h
Place des Eléphants & Chambéry !
Certains yeux ont encore du mal a
s'ouvrir, mais les sourires sont la.
Le plaisir de se retrouver pour une
cause commune, et que 'on prévoit
de pédaler 20, 100, 150, 200 ou
270 km, la satisfaction d'apporter sa
maigre pierre a |'edifice.

Juste avant le départ, prendre une
photo pour immortaliser linstant
ne pouvait étre oublié. 60 cyclistes
parés de vert émeraude. La couleur
de [lespoir. Limage est forte,
puissante. Méme Maxime ne I'aurait
probablement pas imaginée dans
ses réves les plus fous : « Nous étions
prés de 60 cyclistes a étre mobilisés
ce samedi 18 juin pour pédaler contre
le cancer, cest-a-dire plus du double
de participants par rapport a l'année
derniere ! Une vraie emotion de voir
tous ces cyclistes mobilisés autour de
cette cause qui me tient tant d cceur. »

Augré deskilometres, desrencontres,
des discussions, des sourires et des
histaires enrichissent le périple.

Des  histoires  qui prouvent
(malheureusement) que le cancer
touche de plus en plus. Famille, amis,
entourage proche ou professionnel...
difficile de trouver un participant
n'ayant pas un rapport plus ou moins
proche avec la maladie. Coutumier
du fait, Maxime retient le positif : «
De nouvelles rencontres, des sourires
sur tous les visages, des messages
touchants, ont fait de cette journee
un moment inoubliable. Sans oublier
toutes celles et tous ceux qui nous ont
sulvis de plus loin durant toute cette
jJournée, ainsi que nos "supporters’,
familles, amis, proches, qui nous ont
rejoints a larrivée et ont contribué a
vehiculer nos valeurs de partage et de
soligarite. »

Sous un soleil de plomb et une
chaleur accablante, apres une pause
boulangerie bien meéritee vers le
150e kilomeétre, était alors proposé
aux plus endurants de poursuivre
le voyage jusquau bout. De 60
cyclistes, le peloton “fondait " comme
neige au saoleil a une quinzaine de
courageuses et courageux. Il faut dire
que la vague de chaleur que subissait
I'Hexagone depuis plusieurs jours
atteignait son paroxysme en Savoie

ce samedi 18 juin. Des températures
qui flirtaient avec les 40 degrés
et un bitume se transformant en
fournaise, dont la chaleur venait
diaboliquement braler I'épiderme et
sécher les corps avec un coté infernal,
auront pour ma part eu raison de
mes limites physigues. Mettre e
clignotant au 180° kilometre apres
avoir atteint le sommet du Col de
'Epine s'imposait comme la décision
la plus sage. Passée |a frustration de
ne pouvoir accompagner jusqu'au
bout mes “compagnons d'échappée’,
je leur transmettais tous mes
encouragements. lls iraient au bout,
je le savalis.

Plus tard, au cours de cette journée
caniculaire, avec moins de 10 km a
parcourir, les derniers “survivants”
s'apprétent alors a clore leur périple
avec quasiment une heure de retard
sur le planning initial, la chaleur ayant
fortement éprouve les organismes
et rallongé les pauses aux fontaines.
Une arrivee non sans emotion
pour Maxime lors de ces derniers
hectometres : « Cétait encore une fois
magique. Cette annee, dautant plus
avec la creation de ce maillot, « Pedalons
Contre le Cancer » revét une dimension
encore plus "explosive’ Nous avons été
klaxonnés en bien par plein de voitures,
onnous a fait signe de partout, le maillot

v
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sur un tel peloton a fait sensation. Nous
avons eu tellement de bons retours de
la part des participants, encore une fois
cetait magique. Merci d tous, ceux qui
ont roule, ceux qui ont fait des dons,
ceux qui nous ont soutenus. Nous
avons hdte de vous retrouver, sans
doute encore plus nombreux, le samedi
¢ Juillet 2023 | Encore merci! »

Le message résonne fortement a
I''ssue de cette journée mémorable.
Le combat contre la maladie, Iui,
reste quotidien.

Encore une fois, le sport a prouve
quil est un formidable catalyseur
d'émotions, un margueur de vie et un
aimant naturel pour le partage et la
passion. Au haut-niveau ou pour une
cause caritative, dans une optique de
performance ou de bien étre, le sport
remue les corps et les consciences,
et tire 'Homme vers le haut. Tout
cela, Maxime et son association
« Pédalons Contre le Cancer » l'ont
bien compris, et on ne peut que les
remercier d'avoir commence a écrire
cette si belle histaire, qui ne demande
gu'a s'enrichir au fil des ans.

Si vous souhaitez soutenir le projet,
adhérer a l'association « Pédalons
Contre le Cancer » ou effectuer un don
a La Ligue Contre le Cancer :

https:/www.helloasso.com/associations/

pedalons-contre-le-cancer/formulaires/1

&
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AMATEURS : LE DUO DU MOIS

LAC
DANNECY I

CHRISTINE DUGELAY
&
THOMAS LEMAITRE

PROPOS RECUEILLIS PAR CAROLE TANGUY
PHOTOS DROITS RESERVES E

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. Et vous lisez Trimax Magazine,
ou interagissez réguliérement avec nous sur nos réseaux !
Alors pour vous remercier pour tout ¢a, nous avons deécidé
de mettre a I'nhonneur un duo d‘amateurs homme / femme
(parité oblige !}, en mode portrait. Et ce mois-ci, place a
Christine et Thomas, 2 athlétes attirés par les sommets...

Christine Dugelay

Christine est une énergique triathlete de 53 ans, maman
de 3 grands enfants. 2 divorces, au moins 3 Ironman, 1
marathon et 1,50 m de bonne humeur contagieuse. Elle
travaille dans la transformation agro-alimentaire volaille
et en tant que responsable des ventes, elle bouge, bouge
et bouge encore.,

Christine est grenabloise. Depuis ses 3 ans, elle fait du
ski de piste en club, mais ne fait pas de compétition. Son
ancien mari etant des Deux-Alpes, elle a sillonné toutes
les pistes et a fait du "grand ski’, jusgu'a ce que ses

TR

ligaments croisés I'abandonnent. Puis vient le temps des
enfants et Christine s'empare du réle de maman a bras le
corps. Les enfants étant rapprochés, il lui est difficile de
concilier vie de famille, ski et travail.

Course, natation, vélo....

Les enfants grandissent, la vie suit son cours et a 36 ans,
le medecin lui dit d'arréter les spaorts traumatisants pour
les genoux. Ce gu'elle ne fait... pas. Course a pied, natation
et bientdt vélo. Elle se fait opérer en 2012 des genoux
et pour la rééducation, son compagnon lui offre un vélo.
Son premier vélo sera un Focus. 4 sorties vélo plus tard,
elle grimpe directement le Géant de Provence, le Mont
\Ventoux.

Vélo dans les Alpes

Christine habite a Montanay au nord de Grenoble. Elle
a acces a toutes les belles routes de montagne a vélo
qu'elle parcourt avec toujours autant de plaisir, voire de
facilité. Un endroit stratégique pour échapper a la foule
et aux voitures qui menacent de plus en plus la vie des
cyclistes.

1 AGAETNWE
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Triathlon

En 2016, les enfants ont grandi et
quittent le nid familial. Trés active,
Christine pense tres rapidement a la
combinaison des 3 sports et rejoint le
clubdetriathlonle plus proche de chez
elle. Elle souhaite y découvrir la vie de
club, profiter de l'accompagnement
et des infrastructures. Il Iui a
semblé difficile d'arriver a 46 ans
au bord du bassin, occupé par de
plus jeunes triathletes, et dire au
coach « bonjour je suis Christine, jai
46 ans, Je suis la pour apprendre a
nager... pour mon prochain triathlon. »
Tous les coachs ne sont pas préts a
accompagner ces athletes avec du
potentiel, et surtout de I'envie. Lenvie
d'apprendre, d'appliquer les conselils,
de progresser, et d'échanger avec la

ou le coach sur ses progres puisque
c'est un travail d'equipe !

Conclusion

Le sentiment de ne pas étre a sa
place et la sensation de ne pas étre
a la hauteur se font trop ressentir.
Christine s'entraine donc seule ou

TRl AX

avec des amis pour un partage sportif
convivial !

Ventouxman 2016

Annulé. Elle gagne un dossard tout
compris pour le Volkaniklri a la
Réunion. Un package total qui lui
permet de rentabiliser sa préparation
pour le Ventouxman et la déception
de ne pouvoir vy participer. Cest
son premier longue distance. La
natation dans les eaux translucides
et les coraux gu'elle effleure parce
qu'elle « profite longtemps de la partie
natation », puis un vélo avec 8 heures
de douche chaude réunionnaise suivi
d'un trail dans les nuages et dans
I'eau boueuse fini a la nuit tombée.
Fantastique souvenir !

Embrunman et Alpsman

Christine roule en club UFOLEP et
se dévoile en bonne cycliste. Elle
participe a I'étape du Tour en 2015
et 2016, et des qu'elle peut. Elle
reve d'Embrun et s'inscrit donc a
I'Embrunman. Elle le prend comme
une longue journée sportive. Difficile
de s'orienter dans le nair dans l'eau.
Le vélo ensuite, c'est son dada, puis
le marathon a Embrun... il v a du
monde partout. Elle est portée par la
foule jusqu'a ce mythique tapis bleu...
Finisher !

Telé ? Non.
Musique ? U2 et Muse

Lectures ? « Lultra marathon m'a
sauveé » Rich Roll

Personnes inspirantes 7 Lucy Charles
Barclay.

Coach ? « Jattends de mon coach et
club de l'accompagnement du challenge
et du soutien ! >

En bref

Péché mignon? La pate a tartiner.
Surtatable denuit? « Mon télephone. »

Qualité ? Défauts détestés 7 La
bienveillance et la condescendance.

Tatouage ? Aucun

Devise ?

Oul, mais on ne saura pas !

Sinon « guand ¢a ne me plait pas, je
quitte I'»

Thomas Lemaitre

Thomas Lemaitre a 42 ans, vit
maritalement avec son admirable
ame sceur Carole dans le sud de la
France. Thomas est breton. Il grandit
a Saint Evarzec en roi de l'optimist
pour passer sur Laser. Il v reste
jusqu'au bac puis part a Brest pour

ses éetudes supérieures. CAPES en
poche il met les voiles pour Paris
pour travailler.

Triathlon sur pari

Enfant sportif

Non, la voile n'est pas moins fatigante
gu'une partie d'échecs.. Il faut se
lever, se mettre a |'eau, se concentrer
sur son matériel, le vent, la marée,

rﬂg,,g

jouer avec son corps pour tirer un
maximum profit de son bateau
sur les courses. Ne pas perdre une
seconde, pas d'erreur, investissement
psychologique maximal. Qu'il pleuve,
qu'il vente (justement !) ou qu'il fasse
chaud (ca arrive) il faut v aller. 10
heures sur l'eau presque tous les
jours. S'entrainer dur pour enchainer
les régates. Thomas enchaine les
championnats avec ses amis Valerian
et Fab jusgu'aux championnats
d'Europe et aux championnats du
monde de Laser. Tres physique et
technigue.

Mutation a Paris

Terminé la voile. A Paris, il n'y a pas
la mer, il va falloir trouver un autre
passe-temps... Thomas est prof de
maths. Dans son college, un prof
revient tout juste du triathlon de
Gérardmer ou il a bien profité, cela
donne envie a Thamas. Il le suit donc
dans son club de triathlon a Nanterre
en 2005.

2005 Club de triathlon Nanterre
Un accueil fantastiqgue avec une
introduction de tous les nouveaux en
début d'année, avec la présentation
de chacun ainsi que les objectifs.
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Il se trouve que la majorité des
athletes de ce club font des triathlons
longue distance et s'entrainent avec
ardeur et humilité. Thomas déteste
avoir de l'eau dans le nez depuis
tout petit... La, il va falloir apprendre
a nager. Avec un réve bien ancré
. celui de faire Embrun. « Oui tres
bien » lui dit le coach « D'ici 5 ans tu
pourras faire Embrun. » Et Thomas
de répondre « Euh non, je veux faire
Embrun, la... cette année... »

2005 préparation Embrunman
triathlon de Vendome

VVenddme, premier triathlon. Thomas
va essayer de ne pas faire dernier.
Bien qu'il soit avec son ami d'enfance
Fabrice, iIs se disent que les gars
ont tous l'air super forts. En fait, ils
avaient l'air.. L'apparence physique
importe peu au final, c'est le moteur
qui compte ! Thomas est bien et
termine 7eme sur 450. Le second
de I'épreuve s'avere étre Dominique
Cocusse, un grand athlete également.

Embrunman 2005

C'estsUrqu'apprendreanagerlannée
de son Embrunman laisse réveur. La
natation reste un sport ingrat dans
lequel il sait gu'il ne sera jamais tres
bon. Pas grave, il fera de son mieux.
Les gars du club l'ont vu terminer
7éeme de son premier triathlon
longue distance, et finissent par
croire gue tout est possible. Thomas
arrive 10 jours avant la course en
camping avec son ami Valerian qui
est déja multi-Embrunman. lls ont
fait 2 semaines de stage a Font
Romeu suivi de 2 semaines a ‘Alpe
d'Huez. Valerian a [l'expérience,
Thomas n'est pas inquiet. Il a juste
écoute un conseil de son respectable
ami Louis Veloso, formidable coureur
qui a fait le 2e temps marathon a
Hawai derriere Mark Allen... le consell
étant « Ne gere pas...Vas-y ! » C'est
ainsi que Thomas est cuitau sommet
de I'lzoard. Parti trop fort avec pour
ravito une seule pate de fruit. Arrive
le marathon et ses abominables
crampes. Arrét de 5 minutes et « W

» qui lui étire les ischios. A Iarrivée,
Thomas termine 32e en 11025
et seul le fait d'arréter de courir le
satisfait. Le reste est une souffrance.

Embrun 2006, 2007, 2008...Puis
2018

Dans la téte de Thomas, ce sera
Embrunman tous les ans. Cest
ainsi qu'il y retourne en 2006 avec
une belle 15e position en 10h58,
la course mieux geree et un mal de
jambes au bout de 36 km, ce qui
reste honorable sur Embrun.

10 ans de tréve

Les ischios blessés, Thomas se voit
abligé d'arréter le sport pour blessure,
Des maux diffus, difficile de se tenir
debout sans douleur, les médecins
avec des versions différentes et
pas de solution. Thomas toujours
plein de ressources se concentre
sur le travail, passe son agrégation
de mathématiques, rencontre sa
magnifique conjointe et s'occupe de
la vie du college.

2015 vélo 2017 Natation

Reprise du sport pour notre humble
perfectionniste dans le but de se
remettre en forme physiquement.
Les astres <s'alignent, Thomas
s'inscrit a Llronman Pays de Galles
et termine 16e, Ter de sa catégorie.
Un parcours roulant pas forcement
a son avantage, mais suffisant pour
le mettre aux avant-postes et |l
remporte un slot pourle tres convaité
championnat du monde Ironman a
Hawal.

Hawaii

Mais pourquoi distribuer de la
boisson a O degré, pleine de glagcons
? Cest indigeste pour beaucoup
d'athletes... La densité est falle,
tous les participants ont un niveau
exceptionnel et une fois de plus on se
dit de ne pas terminer dernier tout en
alternant marche et course a pied.

Alpsman 2021, 2022

Il faut avouer que Thomas n'abarde
pas les courses avec quelques
velléités de gagner d'embléee. Non.
C'est donner le meilleur de soi,
prendre du plaisir a se préparer
pour profiter des courses. Gagner

est la cerise sur le gateau, pas un
objectif. A chaque course, il apprend
guelque chose pour progresser, et
repart avec des idées neuves. Celale
pousse a s'améliorer, toujours avec
plaisir dans l'effort.

Courses club et Team2Fou

Avec le club qui participe a de plus en
plus de courses, la D3 notamment,
il prend énormément de plaisir a

Téelé ? Non

Musique ? Est-ce qu'il aime Rammstein, Muse et le rock

comme sa Carole ?

Lectures ? Pour I'agreg de maths.

partager leffort avec les ami(e)
s, guel que soit le niveau. Tout
comme au triathlon de Castellar, un
sprint qui ne fait que monter, sauf
a la natation... La seule ambition,
C'est de prendre du plaisir ! Avec la
Team?2Fou, c'est allier le plaisir de
I'entrainement, des courses et des
performances de chacun dans la
bonne humeur !

En bref

Péché mignon ? Allez Thomas, les crépes au beurre...

Qualité ? L'honnéteté

Qualité que tu aimes chez l'autre ? La logorrhee.

Deéfauts détestés ? « Lhypocrisie »

Inspirations ? Pas de personnes en particulier. Des traits

de personnalité, notamment le calme, la patience...

Attentes d'un club et d'un coach ? Le club et le partage

du sport.

Tatouage ? Ceux des triathlons.

Une devise ? A part le plaisir ?...
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MARATHON “SEC” ET
MARATHON EN TRIATHLON
DIFFERENCES ET SPECIFICITES

O PAR SIMON BILLEAU PHOTOS @ACTIV'IMAGES

Un triathlon se compose de 3 sports qui comportent
des difficultés et des contraintes spécifiques. Par
ailleurs, chaque athléte est unique et posséde ses
propres forces et faiblesses. Pour le commun des
mortels, courir un marathon “sec” reléve déja de
l'impossible. Pour la communauté triathlétique, ce
n'est “que” la derniére partie d’'un Ironman. Cest
souvent un moment redouté ou attendu. Dans cet
article, nous allons vous détailler les différences
et les specificites dun marathon “sec” en
comparaison d’'un marathon sur Ironman, et nous
tenterons de vous donner des pistes pour aborder
le marathon d'un Ironman dans les meilleures
conditions.

Juste pour l'anecdote historique, la discipline du
marathon trouve ses racines dans la légende
grecque du soldat, Philippides, qui couru de
Marathon a Athenes pour avertir I'Assemblée
de leur victoire contre les Perses en 490 avant
Jesus-Christ. En 1896, avec l'avenement des
Jeux Olympigues modernes organisés par le
baron Pierre de Coubertin, le marathon fait
partie des épreuves originelles. La distance a été
officiellement réglementée a 42.195km en 1921
par la Fédération Internationale d'Athlétisme.

Un marathon est une épreuve qui challenge

les fonctions biologiques des participants.
Des processus physiologiques s'operent en
permanence pour contrecarrer la fatigue
induite par I'exercice. La préparation physigue
d'un marathon (sec ou sur Ironman) requiert
a l'organisme de passer par des adaptations
biologiques. Dans ce chapitre, on va vous décrire
les composantes déterminantes et limitantes
de la performance sur un marathon "sec” et les
compléter pour la spécificité d'un marathon sur
Ironman.

Composantes physiologiques

A ce jour, 3 composantes physiologiques sont
considérees comme déterminantes de la
perfarmance. Il s'agit de la VO2max, de la vitesse
au seuil anaérobie et de I'economie de course.
D'autres facteurs considérés comme limitants
ont été deécouverts : la nutrition, le climat, la
motivation et I'endurance mentale pour n'en citer
gue guelques-uns.

Nous leur accorderons un passage dans ce
chapitre car quand bien méme il est crucial de
passer un maximum de temps a l'entrainement, |l
estillusoire d'espérer atteindre ses objectifs sans
par exemple adopter une stratégie nutritionnelle.

-(l
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VO02max

La VO2max se déecrit comme la
capacitée maximale d'un individu
a consommer de loxygene, a le
transporter jusqu'aux muscles actifs
afin que ces derniers I'extraient
pour produire un travail. Comme
I'on court a un pourcentage de notre
consommation maximale d'oxygene,
il est facile de comprendre gue plus
le VO2max est éleve, plus la capacité
du réservoir est grande. En clar,
c'est plus facile de courir a 14 km/h
guand on a une vitesse a VO2max de
22 km/h que sil'on ne court qu'a 17
km/h a VO2max.

Dans les 2 cas d'un marathon “sec”
ou enchainé durant un lronman, plus

la VO2max est élevée, plus la réserve
de vitesse sera grande et facilitera
une allure de déplacement a moindre
vitesse. Cependant, comme la vitesse
de course sur marathon d'un Ironman
est moins élevée que sur marathon
"sec’, passer de nombreuses heures
a développer une VO2max la plus
élevée possible, a défaut d'optimiser
la vitesse au seuil anaérobie, peut se
questionner.

Vitesse au seuil
anaerobie

Ensuite, la vitesse au seuil anaérobie
influe la performance en endurance
sur un marathon. Le seuil anaérobie
est le croisement entre les systemes
aérobie et anaérobie. On sait qgue

Realiser un marathon “sec” dans le cadre
‘ ‘ d’'une préparation Ironman ne revét pas
de grand intérét, hormis peut-étre pour la
confiance en soi, sauf si vous le courrez a
I'allure de votre marathon d’lronman.

le systeme aérobie demande de
l'oxygene et de lénergie (glucides
et/ou lipides) pour produire des
molécules d'ATP, essentielles pour
la conversion d'énergie biochimique
en énergie meécanique. Quand
Iintensité de l'effort est trop élevée,
le systeme anaérobie est sollicité
et des ions lactates sont créés. Ces
lons lactates acidifient le milieu et si
le pouvoir tampon n'est pas retabli,
l'arrét de l'exercice a cette intensité
est inévitable.

Les glucides permettent de maintenir
un pourcentage plus élevé de la
VO2max. Cependant, ils fournissent
moins d'énergie que les acides gras.
C'est ainsi que l'efficience motrice
et la capacité a résister a la fatigue
sont entrainables et permettent
des adaptations biologiques,
biomécaniques et mentales au seuil
anaérobie. Or, lorsque l'on court un
marathon “sec’, on démarre dans un
certain état de fraicheur alors que le
marathon d'un Ironman s'effectue
apres de nombreuses heures ayant
accumule de la pré-fatigue.
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Economie de course

Enfin, I'economie de course peut se
définir comme I'habileté d'un individu
a se déplacer de facon efficace sur
le plan énergétique. Il s'agit plus
précisement de la consommation
d'02 pour une vitesse de course
donnée. Cette composante est
directement liee a lefficience du
patron de locomotion d'un point de
vue biomecanique et énergetique.
Elle  est notamment ameéliorée
par I'accumulation d'années
d'entrainement et donc par le
volume. Cette économie de course
est également affectée par les
activités subsequentes. L'économie
de purs coureurs devrait étre plus
efficiente que celle de triathletes qui
partagent leur emploi du temps entre
3 activites.

Nutrition et hydratation :
adoptez une strategie !

La nutrition et [I'hydratation sur
un marathon sont évidemment
des facteurs sur lesquels il faut se
pencher. La durée d'un marathon
'sec” varie entre 2 et 6h. Or, nos
réserves en glucides sont epuisées
en l'espace de seulement 90 minutes
a 75%de VO2max ! L'hydratation joue
un role majeur également. On sait
gu'une perte de poids de l'ordre de
2% du poids de corps engendre une
baisse de performance de l'ordre de
20%. La nutrition sur un marathon
"sec” est en partie réalisée avant
I'échéance et des ajustements sont
apportés durant I'épreuve. Pour ce
qui est du marathon d'un Ironman,
la fatigue et la déplétion des stocks
d'énergie sont déja présentes a
I'entame du marathon.

Meétéo et climat

Le climat, du fait de la température
ambiante, et I'hygrometrie, sont des

Il faut habituer le corps et lesprit a
endurer pendant de nombreuses heures

cette sensation d'inconfort. Réaliser des
enchainements a l'entrainement et/ou des
courses de préparations est essentiel.

facteurs a prendre en compte pour
ajustersonallure. Une étude francaise
dirigée par El Helou et Coll. (2012)
sur 1.8 millions de marathoniens a
montré que la température idéale
pour un marathon est entre 1 et 9
degréscelsius(!)etguelaperformance
se reduit de 3% pour seulement un
demi-degré de différence par rapport
a cet intervalle de températures
idéales. Trop froid, et le coureur peut
tomber en hypothermie. Trop chaud,
et la performance est détériorée par
I'accumulation de chaleur produite
par I'exercice.

On vous rappelle que dans le
processus de production d'énergie,
l'oxydation de I'énergie produit de
la chaleur et que cette derniere
augmente la température corporelle.

TRl AX

Cela est delétere a partir d'un certain
niveau et le corps thermorégule pour
évacuer cet exces de chaleur par
notamment la sudation. Comme on
le sait, e triathlon est un sport estival
et il est rare de courir un marathon
d'Ironman sous ces conditions méteo
épouvantables. Par ailleurs, on
démarre le marathon d'un Ironman
avec déja presque 4 km de natation
et 180 km de vélo dans les cannes.
Autant dire que la température
corparelle n'est pas optimale ou
controlée, comme cela pourrait étre
le cas sur un marathon sec.

Mental

La motivation est sans aucun doute
ce qui permet de s'entrainer dans la
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durée en amont de la compétition
et donc de progresser vers un but.
La motivation intrinseque orientée
vers la réalisation d'un objectif
personnel est de loin ce qui est le
plus corrélé avec la performance,
alors que la reconnaissance de ses
pairs est significativement liee a des
performances décevantes voire des
abandans.

Enfin, l'endurance mentale est
souvent peu reconnue comme une
capacité  entrainable. Cependant,
Cest bien le cerveau qui nous
commande et qui soit nous pousse
a nous surpasser, soit nous force
a déposer les armes. On pourrait
penser qu'il faut plus de force
mentale pour finir un Ironman
plutdt qu'un marathon sec du fait
d'un temps d'effort plus long. C'est
vrai que la durée durant laguelle on
s'inflige de I'inconfort est plus longue
dans le temps. Cependant, 'intensité
de la douleur est souvent plus élevéee
sur marathon “sec” car les coureurs
courent a des pourcentages plus
eéleves de leurs limites.

Le marathon en triathlon,
comment |I'aborder ?

La grande majorité des participants
d'un Ironman font cette course pour
la finir plutot que pour la gagner ou
battre leur record personnel. Il ne sert
cependant a rien de différencier les
populations entre ceux qui veulent
rallier I'arrivée, peu importe le temps,
et ceux qui se battent pour des “slots”
car l'état de fatigue et la perception
de l'effort est relativement similaire.
Dans ce chapitre, nous allons
vous arienter sur les stratégies
pour performer sur un marathon
d'lronman et vous nommer quelques
erreurs a eviter.

Comme on la wvu plus haut,
I'entrainement est la clé du succes.
Une bonne organisation et donc une
planification sont indispensables. Un
marathond'lronmannes'appréhende
pas de la méme maniére gu'un
marathon sec. Il faut tenir compte
des spécificités d'un lronman.

A ce titre, réaliser un marathon a
sec dans le cadre d'une préparation
I[ronman ne revét pas de grandintérét,
hormis peut-étre pour la confiance
en sol, sauf sivous le courrez a l'allure
de votre marathon d'lronman. Auquel
cas, cela est une banne répétition
pour se tester en condition réelle. En
effet, comme on I'a vu plus haut, les
allures de course sont différentes et
donc les adaptations se font a des
allures qui ne seront pas spécifiques
d'un Ifronman. Lors d'un marathon
dun lronman, on commence la
derniére épreuve plus ou moins vidé
de nos stocks de glycogene, avec des
muscles déja bien fatigués et une
fatigue centrale elle aussi sujette a
une baisse de performance.

En prenant en compte les spécificités
de cette discipline, il faut habituer le
corps et l'esprit a endurer pendant
de nombreuses heures cette
sensation d'inconfort. Réaliser des
enchainements a I'entrainement et/
ou des courses de préparations est
essentiel.
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Il est évident aussi que posséeder

une VO2max élevée permettra
d'augmenter les  performances
sur un  marathon  dlronman.

Cependant, les vitesses de course
dans les 3 sports sont tellement
eloignées des vitesses que l'on peut
maintenir a VO2max que ce critere
déterminant de la performance
est relativement peu entrainé chez
les athletes élites. Les mellleurs
athletes du circuit longue distance
en ce moment sont les Norvegiens
Gustav Iden et Kristian Blummenfelt.
Tous les deux s'entrainent de tres
nombreuses heures mais peu de
temps sont consacrés au travail a
VO2max (gu'ils appellent X-Element)
comparativement au travail au seulil
anaérobie. lls concentrent leur effort
a la vitesse gu'ils peuvent maintenir

en course sur 70.3 et Ironman
et s'assurent d'étre performants
surtout a ces allures. lls utilisent a
profusion les analyseurs de lactates
et adaptent leur entrainement
en fonction de l'évolution de leur
lactatémie a l'intensité cible.

L'économie de course est ameéliorée
notamment de deux facons. La Tere
est de travailler sur des répétitions
longues a intensité cible des
compétitions et de fagon spécifique.
Par exemple, si le marathon d'un
Ironman comporte de nombreuses
montées, ils feront du travail de
cote a allure de course. La 2e facon
gu'ils utilisent pour ameliorer leur
économie de course est de courir a
de faibles intensités sur de longue
durée (supérieure a deux heures)
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pour entrainer physiquement et
mentalement aux sensations
rencontrées sur les épreuves aux
longs cours.

Pour ce qui est du climat, il a été
a maintes reprises démontré gue
s'entrainer dans la chaleur aide a
s'y adapter (lire notre dossier dans
le n°215), mais pas seulement. Les
études montrent que l'entrainement
dans la chaleur aide également a
performer dans le froid. Et pour
entrainer votre force mentale, il est de
bon ton de s'entrainer par n'importe
quelle condition météo. Si vous ne
vous entrainez pas dans la chaleur, le
froid, la pluie, la neige par fainéantise,
il est fort a parier que vous ne courrez
pas bien dans ces conditions le jour J.

Le capteur de température corporel
Body Core Comp est un atout
indéniable pour optimiser votre
stratégie de course que ce sait sur
le plan nutritionnel, sur le plan de
la thermorégulation ou du choix du
rythme a suivre. La nutrition sur
un marathon dlronman est bien
différente de celle d'un marathon sec.
Lorsque javais lu le livre de Gabrielle
Collison qui interviewait les stars
anglaises du marathon hommes et
fermmes des glorieuses années 80
britanniques, nombre d'entre eux ne
buvaient méme pas une goutte d'eau
sur l'entiereté d'un marathon. Cest
inconcevable sur un lronman.

Avec la chaleur et la limitation du
systeme gastro-intestinal, il est déja
biendifficile delimiterlapertede poids
de corps liée a la deshydratation. Sur
un Ironman, il faut bien évidemment
se ravitalller autant que faire se
peut. |déalement, il faudra avoir
surcharger son organisme en sucres
lents les 3 jours avant I'épreuve, puis
ingurgiter des glucides simples et
complexes durant la partie cycliste
pour compenser les pertes sur la
natation et le cyclisme. L'application
Supersapiens et ses capteurs de
glucose Abbott Libre permettent
de suivre en temps réel le taux de
glucose dans le milieu interstitiel.
Etre en mesure de suivre son taux
de glucose en temps réel est une
veritable  révolution, notamment
pour éviter la fringale du 30e km ou
le “mur”.

Enfin, il existe des facons d'améliorer
nos performances mentales sur
marathon. La meilleure chose a
faire est de savoir pourguoi on s'est

engage sur cette épreuve. Cela
peut étre pour se gualifier pour un
championnat du monde, pour lever
des fonds pour une assaociation
caritative, en I'honneur d'un defunt,
poUr Se prouver a soi-méme ce que
'on peut accomplir. Répétez-vous
le nom de ceux que vous aimez et
avancez, avancez toujours.

Le  marathon d'un  Ironman
ressemble  a une  forteresse
imprenable. Cependant, il convient
de désacraliser la distance. De tres
nombreux finishers témoignent que
le challenge est a portée de presque
tout un chacun. II'y a des athletes
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dans leur 80e printemps qui bouclent
des Ironman. En marathon “sec’, il y
a un centenaire indien, Fauja Singh,
qui a terminé un marathon... Par
ailleurs, tous les finishers d'lronman
ou de marathons n'ont pas tous la
masse grasse d'un Eliud Kipchoge et
pourtant ils franchissent néanmoins,
pour la tres grande majorité d'entre
eux, la ligne darrivee. En méme
temps, il convient de rester humble
car terminer un Ironman est un
"petit” exploit qu'il faut savourer.
De nombreux athletes, méme des
professionnels, s'y cassent les dents
chague année alors que cest leur
travalil.
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Le triathlon est un sport compétitif car c'est
lors des compétitions que l'on peut vivre les
sensations procurées par les transitions.
Bien sdr, il est possible de reproduire cela a
I'entrainement, mais ce n'est pas tout a fait
pareil quavec un dossard épinglé. Bien réussir
sa course le jour ] repose sur une préparation
specifique en amont, tant sur le plan technique
que physique ou méme mental. Et quand bien
méme, la préparation a été studieuse, il est
un aspect qui peut réduire a néant tous vos
objectifs : la nutrition !

En effet, I'alimentation du jour ] est souvent
assez differente d'un jour d'entrainement
classique, afortiori entriathlon Longue Distance
ou les apports en énergie conditionnent
grandement la performance finale.

Objectifs de I'alimentation
de compétition

Le principal objectif est de retarder |'apparition
de la fatigue lors du triathlon. En effet , en
plus d'avair réalisé une préparation physique
adaptée, la nutrition joue un role fondamental
dans la prévention du phénomene de fatigue
précoce.

Les autres objectifs de lalimentation de
compétition sont de :

- Prévenir les troubles digestifs

- Faciliter la récupération post-effort

En triathlon courte distance (efforts de moins de
2 heures), I'alimentation joue un réle important,
mais pas fondamental.
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En CD, il faut surtout éviter certaines
erreurs qui pourraient compromettre
le résultat final (prendre un dernier
repas trop copieux et/ou trop tardif
par exemple).

Al'inverse, letriathlonlongue distance
représentele summumde ladifficulté
en termes de contrainte énergétique
et métabolique. Limportance de la
dépense énergétique induite par les
longues heures d'effort nécessite
donc l'adoption d'une stratégie
nutritionnelle adaptée pour finir
"proprement” sa course.

Les principales erreurs
a eviter

1- Prendre son dernier repas trop
tardivement... et se retrouver en
pleine digestion lors de la natation. Le
dernierrepasdoitavanttoutétreléeger
et digeste pour ne pas occasionner
d'effort digestif conséquent.

2 - Tester une nouvelle boisson de
I'effortlejour]...ets'apercevaoirqu'elle
est ecceurante. Il convient donc de
toujours tester a I'entrainement les
nouveaux compléments (boissons,
barres, gels..) ou aliments, afin de
s'assurer gu'on les tolere bien.

3 - Ne boire que de I'eau plate... et
constater que cela n'est pas suffisant
en termes d'apport énergétique et
minéral. Bien entendu, la base de
I'alimentation de compeétition est de
préserver |'etat d'hydratation. En la
matiere, l'eau légerement salée est
Ildéal pour un massage rapide du
tube digestif vers le sang.

4 - Manger trop de fibres les jours
préecédant la course.. et avair
des problemes digestifs le jour J.
Bien gu'indispensables au bon
fonctionnement du tube digestif
(élimination), les fibres alimentaires
peuvent  surcharger ou irriter

lintestin et le cdlon le jour de la
course. Il convient donc de les réduire
lors des 3 a 5 jours qui précedent la
compétition.

5 - Trop manger sur le veélo... et se
retrouver en pleine digestion lors de
la course. Cest peu fréquent mais
cela peut arriver.

Cas particulier du
triathlon longue distance

Les épreuves longues distances
se caractérisent par une durée
generalement comprise entre 5 et
15 heures et une intensité moyenne
(70% de la puissance maximale
aérobie).

A cette allure, les muscles utilisent un
mélange énergétique compose pour

environ moitié de glucose et moitie
d'acides gras. Les stocks corporels de
glycogene etant limités (300 a 500 g
dans les muscles et le foie, selon le
gabarit), la bonne gestion de l'effort
consiste  donc a approvisionner
regulierement les muscles en
glucides pour optimiser ['utilisation
des glucides exogenes (absorbés
pendant leffort) et a diminuer
I'oxydation des glucides endogenes
(stockés dans les muscles et le foie
sous forme de glycogene).

Avant |'effort

La regle numero 1 consiste a garder
ses (bonnes) habitudes alimentaires
tout en procédant tout de méme a
quelques adaptations pour permettre
un stockage optimal de glycogene et
déebuter I'épreuve bien hydraté.

rﬂg;g
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Les spécialistes s'accordent
actuellement a dire quil n'est
pas nécessaire de faire une
surconsommation de glucides pour
stocker efficacement le glycogene.
Durant les 3 jours précédant
I'epreuve, on augmentera de 25% la
part de féculents (pates, riz, semoule,
pomme de terre..) consommee a
chague repas, tout en maintenant
un certain équilibre nutritionnel (65%
glucides / 20% lipides / 15% protides).

Ceux qui sont sensibles au niveau
digestif veilleront tout de méme a
limiter leur consommation de fruits
et léegumes pour ne pas surcharger
le tube digestif. Il est tout de méme
important de noter que les fibres
vegetales ont le pouvoir de retenir
les liquides absorbés en se gonflant
deau, ce qui peut s'avérer étre
particulierement intéressant pour
une épreuve realisée par forte
chaleur. A tester avant l'objectif !

Le dernier repas sera avant tout
digeste pour ne pas occasionner
d'effort digestif trop important et
éviter les désagrements en début

de course (vomissements). La durée
separant la fin du repas et le debut de
I'échauffement sera généralement
comprise entre 1h30 et 3h.

Une cure d'acides aminés ramifiés
(leucine, isoleucine, valine) peut
s'avérer intéressante car Ceux-—
¢l vont contribuer a la fourniture
énergétique enfinde course, etlimiter
I'élévation du taux de sérotonine
cérébral (probablement responsable
de la fatigue cognitive, voire neuro-
musculaire, qui apparait lors d'effort
de longue durée).

Pendant l'effort

Pendant un triathlon longue distance,
l'objectif  nutritionnel principal
consiste a retarder I'apparition de
la fatigue (musculaire, nerveuse
et psychologique). Pour cela, les
impératifs nutritionnels sont de :

1 - limiter la déshydratation

2 - prévenir I'hypoglycémie

3 - apporter de I'énergie aux muscles
4 - prévenir les troubles digestifs

5 - éviter I'écceurement occasionneé
par une surconsommation de

produits trop sucrés. Pour répondre
efficacement a ces impératifs,
I'utilisation d'un aliment de l'effort

composé  presgue  exclusivement
de  glucdes  est  fortement
recommandee.

Les speécialistes de la nutrition de
I'effort s'accordent actuellement
a dire que [laliment idéal doit
comporter un meélange de glucides
(glucose, fructose et maltodextrines).
Ce mélange permet d'obtenir un taux
d'oxydation musculaire plus éleve
(de l'ordre de 1.5-1.7 g/min) que si
I'on consomme l'un des 3 types de
glucides de maniere isolée (de l'ordre
de 1 g/min).

Une telle différence estliée au fait que
ce sontdes transporteurs spécifiques
quipermettent le passage du glucose,
du fructose et des maltodextrines au
travers de la membrane digestive,
indépendammentdes uns des autres.
Pour le moment, le mélange idéal (s'il
existe) n'a pas encare été détermine.
On peut cependant penser gu'un
rapport 20% glucose / 20% fructose
/ 60% maltodextrines est un bon
compromis pour le triathlon longue
distance (du half al'lronman).
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Un tel mélange sera absorbé
rapidement sans causer de “blocage”
digestif, tout en assurant un apport
en eéenerge et une hydratation
optimale.

L'alimentation de l'effort, gu'elle soit
liquide ou solide, doit apporter 50 a
80 g de glucides par heure de course.
De tels niveaux d'apport énergétique
necessitent un entrainement
spécifigue du tube digestif (qui peut
étre entrainé comme les muscles ou
tout autre organe).

Exemple de stratégie nutritionnelle
pour longue distance type Ironman
effectué en conditions chaudes :

Natation 250 ml de boisson
énergétique juste avant le départ ou
bien 1 gel (40-50g) + 250 ml d'eau

Transition natation/vélo @ 1 gel
énergétigue (40g) + 250m! eau

\/élo: L'objectif est de boire 500 a 750
ml de boisson par heure de course,
soit environ 100 ml de boisson
énergétique toutes les 10 minutes.
Toutes les heures prendre un fruit
(banane), une barre énergétique ou
un gel avec de I'eau.

Pour ceux qui sont eécceurés
rapidement par le golt sucré,

I'utilisation d'une boisson salée ou

neutre peut étre particulierement
intéressante (maltodextrines go(it
neutre par exemple).

Transition vélo/course @ 1 gel
énergétique (25g) + 250 ml eau

Courseapied:enthéorie, il faut garder
la méme fréquence d'hydratation en
utilisant une boisson énergétique
hypotonigue (peu concentrée). Toutes
les 30 minutes, prendre 1 fruit ou un
gel énergétique avec de I'eau.

Quelques remarques

Acides aminés ramifiés (BCAA) :
I'adjonction de protéines ou d'acides
aminés ne semble pas ameéliorer les

performances selon la littérature
scientifigue.

Néanmoins, pour des efforts de
plus de 10h, il n'est pas interdit de
consommer une petite portion de
BCAA sur le vélo,

Caféine (lire notre article dans le
n°215) : de nombreuses études ont
montré que lingestion de caféine
avant puis pendant l'effort permet de
repousser la fatigue.

Divers meécanismes sont avancés
pour expliquer un tel phénomene :

1. Amélioration de I'absorption du
glucose. En agissant sur lamugueuse
intestinale, la caféine permettrait
d'absorber plus de glucose exogene
durant l'effort.

2. Diminution de la fatigue neuro-
musculaire, qui apparait tot ou
tard lors d'un effort d'endurance.
Le phénomene physiologique se
déroulerait au niveau de la jonction
entre les motoneurones et les
fibres musculaires. L'action positive
de la caféine permettrait  une
augmentation du temps limite a
une puissance ou vitesse de course
donnée.

3. Résistance a l'insuline. La caféine
induirait une résistance a l'insuline,
limitant ainsi les fluctuations de
glycémie durant les phases d'effort

peu intense (longues descentes a
vélo par exemple).

4. Améliorer la vigilance. On peut
fortement supposer que la caféine
permet une meilleure concentration
et un prélevement de l'information
plus efficace

5. Modifier la perception de
I'effort. Apres ingestion de caféine,
Il semblerait que l'effort soit percu
comme moins difficile,

GLOSSAIRE

Index glycémique (lire notre article
dans le n°197) : certains sportifs
présentent une forme d'intolérance
aux sucres rapides, qui les rend
sujets a des variations de glycemie
pendant l'effort. L'hyperinsulinisme
est souvent la cause de ce probleme.
Dans le cas présent, il ne faut pas
hesiter a recourir a des aliments
beaucoup plus simples (eau, fruits,
petits sandwichs au jambon...) pour
eviter les baisses de régimes.

Sodium : pour faciliter la vidange
gastrique, la boisson énergetique
idéale doit absolument comporter du
sodium en petite quantité (rajouter
1g de chlorure de sodium par bidon).
'usage de pastilles de sel n‘est pas
vraiment conseillé. Sivous étes sujet
aux crampes d'effort, vous pouvez

néanmoins tester les pastilles de sel
al'entrainement.

Solide : La consommation d'aliments
solides est souvent nécessaire pour
éviter I'apparition de la sensation
de faim et varier lalimentation.
Pour limiter la survenue de troubles
digestif, il est néanmoins fortement
recommandé de consommer e

solide au début de la partie cycliste et
de boire de I'eau (et non de la boisson
énergétique) en parallele. Afin de
faciliter le processus digestif, on

évitera de consommer des aliments
solides trop gras ou trop protéines.

Troubles  digestifs : il est
recommandé de procéder a un
véritable entrainement nutritionnel
: pour prévenir les troubles digestifs.
On utilisera donc a I'entrainement les
meémes aliments que ceux utilisés le
jour J et on évitera de consommer en
course des aliments inhabituels. On
évitera les boissons glacées. Nous
reviendrons plus en détail sur ce
theme dans un prochain article.

References :

v Jeukendrup et al  Oxdation of
carbohydrates  feedings  during
prolonged exercise. Sports Med. 2000
Jun; 29 (6) : 407-424,

v Jsintzas et al. Human muscle glycogen
metabolism during exercise. Sports
Med. 1998 Jan; 25 (1) 7-23.
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AQUASPHERE NINJA BLUE
TITANIUM MIRRORED

Les lunettes révolutionnaires Ninj
d'’Aquapshere  combinent une
technologie de monture brevetée
et une forme hydrodynamigue
compacte, apportant aux
nageurs un veritable avantage
concurrentiel grace a leur design
leger et profile. Vision sans
distorsion a 180°. Stabilité et
hydrodynamisme.
Parfaite étancheité. Pont de
nez agjustable. Race Fit System
ajustement  personnalisable.
Jupe Softeril ultra douce : confort
maximal.

Prix : 69,99 €

https:/fraquasphereswim.com

SHOPPING

ARENA KAYENNE PRO

La combi Néoprene est interdite
? Tu te sens comprimé(e) dedans
ou alors tu as peur de leffet
cocotte-minute ? L'Arena Carbon
SPEEDSUIT sans manches estune
bonne alternative | Composition
polyamide / elasthanne / fibre
carbone taffetas.

Fermeture éclair arriere/ Nage
possible avec une trifonction
dessous. Bon plan actuellement :
soldee a 180 € au lieu de 280 €
sur le site de la marque.

Prix : 180 €

https:/www.arenasport.com/
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226ERS PACK SNACKS

La nutrition officielle des courses
Ironman Europe. Un paquet de
6 barres assorties : 2 Neo Bar
Protein (45% de protéines), 2
barres  protéinees  vegeétales,
2 barres davoines végetales
(banana bread, nougat) Pour
un suppléement dénergie, de
protéines ou comme collation a
tout moment de la journée. Elles
ne contiennentnigluten, nihuile de
palme, ni sucres raffinés ajoutés.
Formulée avec des ingrédients
naturels de haute qualité et
convenant aux végétaliens.

Prix: 13€

https:/www.226ers.com/fr

MAURTEN SOLID

La nouvelle barre SOLID de
Maurten réinvente en supprimant
tout sauf l'essentiel. Le resultat
est un produit sous forme solide
a base d'avoine et de riz, recette
optimisée pour la performance.
Produit au Pays-Bas pour Maurten
AB avec des ingréedients provenant
d'Europe.

Convientaux vegetariens & vegans.
Parfum avaine nature (SOLID) ou
avoine/cacao (SOLID Q).

Prix : 3,40 € (la barre) /
40,20 € (boite de 12)

https:/www.triathlonstore.fr

ZEFAL EZ MAX FC

Gonfleur CO2 ou mini-pompe, le
choixestfacileavec I'EZ Max FCqui
combine les deux fonctions en un
seul produit. Ses caractéristiques
techniques en font un gonfleur
facile a utiliser et a transporter
sans risque. Fourni avec une
cartouche de CO2 16 g et une
fourrure de protection. Raccord
flexible permettant un gonflage
a distance assurant une séecurité
de la valve. Adaptable Presta et
Schrader. Produit concu le bureau
d'études Zéfal en France.

Prix : 44,95 €

https:/www.zefal.com/fr

TR),/AX

SPORCKS

La nouvelle collection Sporcks été
est arrivee. Pour rouler et courir
les pieds au frais et sec. Et avec
style !

Soutien supplémentaire autour
de la cheville et du métatarse.
La compression douce offre

soulagement et confort sur vos
courses de longue distance. La
ventilation élevée autour du pied
élimine I'humidité et hydrate
rapidement.
Composition
Coolmax®,

Vaporfeel® et

Prix: 17,95 €

https:/sporcks.com/en
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LA NOUVEAUTE MATOS DE

MONTRE COROS PACE 2

/)

SIMON BILLEAU

PAR SIMON BILLEAU

En triathlon, le choix d'une montre se fait généralement
entre 4 marques principales : Garmin, Suunto, Polar et
Coros. L'hégémonie revient a la marque Garmin, avec une
multitude de produits trés souvent a des prix “prohibitifs’.
Cependant, tout le monde dans la communauté
triathlétique n‘a pas 1 000 € a mettre dans une montre
neuve. Coros est la derniére marque a s'étre investie dans
ce secteur. Au début de son activité, cette start-up chinoise
faisait des casques de vélo connectés puis s'est concentrée
sur les montres en 2018. Les produits Coros ont tout d'une
grande marque sans le douloureux passage en caisse ! Le
modeéle Pace 2, utilisé notamment par Eliud Kipchoge lors
de son marathon en moins de 2h, est selon moi le modéle
phare pour la pratique du triple effort.

On aurait pu vous présenter un modele concurrent a
649€. Or, quand il y a un produit tout aussi innovant et
qui en plus democratise la pratique multisport, on préfere
de loin s'intéresser a ce petit bijou de technologie a moins
de 200 €. Il n'y a pas que le prix d'ailleurs qui est leger.
Son poids est également inégalé (29 grammes). Et on
ne bat pas un record sans prendre en considération tous
les détails. Or, Eliud Kipchoge est un jusqu'au-boutiste
dans son entrainement mais aussi dans le choix de ses
partenaires (Nike, Coros... pour n'en citer que deux).

Vous vous demandez slrement comment une montre
peutaider abattre unrecord que I'onjugeait humainement
impossible. En sciences du sport, il a été maintes fois
demontré que la masse des chaussures de course a pied
a une incidence sur la performance. Perl et Coll, "Effect
of footwear and strike economy” (2012) a constaté que
la masse portée au niveau des pieds a une influence
sur la consommation d'oxygene. Concretement, chaque
100 grammes dans les pieds augmente de 0.7% a 1% la
consommation d'02. Et chaque 1% d'augmentation d'02
se traduit par une réduction de vitesse de 2.94 m/min.

On peut faire une analogie avec lamasse portée au niveau
des mains. Toutes les masses distales ont une influence.
(C'est ainsi qu'll est conselllé de porter votre nutrition sur
le tronc plutdt que dans vos mains. De la méme maniere,
plus le poids d'une montre est petit, mieux c'est. Ca ne
parait pas étre beaucoup, mais cette Coros Pace 2 est
20 grammes plus légere que son plus proche concurrent.
Cela représente 59 cm chaque minute de course a pied.
Et mine de rien, cela fait une économie de 70 metres pour
Eliud sur un marathon et bien plus pour nous qui courons
le marathon a un rythme plus lent!

Certains pourraient dire a juste titre que courir sans
montre est encore plus léger. Cest vrai, mais les
nombreuses informations disponibles permettent a
I'athlete de gérer son effort parfaitement, que ce sait
par exemple la fréequence cardiague prise directement
au niveau du poignet (et qui donc ne nécessite pas de

ceinture au niveau du sternum), ou la puissance estimee
via un algarithme tres précis. Pour ceux gui le souhaite,
la Coros Pace 2 fonctionne avec le capteur de puissance
Stryd.

Détaillons d'ailleurs les caractéristiques de cette montre,
puis sur des fonctions qui, je pense, apportent un bénéfice
pour notre pratique.

» Cardiofrequencemétre : analyse du rythme
cardiaque.

» Suivi de plus de 200 activités : running (en extérieur,
sur tapis ou sur piste), cyclisme (en intérieur ou extérieur),
natation (en piscine ou eau libre), triathlon, musculation...
Il est possible de créer des entrainements dans chague
sport. Par exemple, en course a pied, on peut programmer
une seance avec un échauffement, une série avec des
repétitions basées soit sur une distance ou un temps
avec des parametres au niveau de lintensite, que ce
soit la frequence cardiaque ou la puissance, un temps de
récupération et un retour au calme.

Dans le cadre d'une séance de musculation, on peut
créer des sessions avec des exercices detailles dans
I'application pour chaque groupe musculaire ou le corps
en entier. Il est possible de filtrer les exercices en fonction
du matériel disponible (kettlebell, cordes, medicine ball,
halteres...) ou en poids de corps, ou les muscles ciblés.

» Synchronisation avec [I'application  Komoot,
une application qui permet de planifier vos routes
d'entrainement
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= Carte thermique musculaire

C'est un apercu de I'activité de chacun
des groupes musculaires qui permet
devoir les sollicitations d'une maniere
chronologigue et cela peut permettre
d'analyser la charge d'entrainement
par zone corporelle,

» Allure ajustée pour les courses
avec du dénivelé

» Visualisation des itinéraires en 3D
sur I'application apres votre session
Telecharger I'application Coros est
facultatif, mais ['utilisation de la
montre s'en trouve alors limitée.
L'application sert a programmer des
entrainements, mais aussi et surtout
a les analyser. On peut visualiser
le  parcours realise, différents
parametres physiologiques
(fréequence cardiaque) et des facteurs

rﬂgg

limitants de la performance comme
la cadence, lalongueur de la foulée, la
puissance de course...

. Création d’entrainements
optimisés sur I'application

Il'est méme possible de télecharger
les séances faites par un coach qui
possede une montre Coros. Cela
peut donc permettre notamment
d'‘économiser un abonnement a des
plate-formes d'entrainement type
Training Peaks.

» GPS (systeme de navigation
ameéricain), GLONASS (systeme de
navigation russe), Beidou (systeme
de navigation chinois), Galileo
(systeme de navigation européen)
Du fait de tous ces systemes GPS,
les montres Coros sont tres rapides
et précises pour detecter un signal
et pour étre prétes a démarrer une
activité. En général, il faut entre 5 et
10 secondes. Par ailleurs, la précision
est également tres bonne quel que
soit l'endroit sur le globe, ce qui
s'avere un plus quand on court dans
un pays €eloigne.

» Altimétre barométrique

Cela permet d'évaluer [Iélévation
effectuée durant une séance. Et
cette fonction est dautant plus
importante gu'elle permet un retour
d'informations pour les courses
avec du dénivelé rencontré lors de
la programmation d'une séance en
nature.

» Accélérométre

» Compas

= Gyroscope

» Thermométre

» Etanchéité : 5 ATM (50 métres)

= Molette de navigation :

Cette molette digitale permet de
passer d'une activité a une autre par
un simple cran soit vers le haut soit
vers le bas. C'est plus intuitif gu'une
montre avec 4 boutons, mais son
emploi est relativement difficile pour
les novices lors de I'exercice soutenu.

» Affichage des notifications
SMS, appels, mails, évenements...

La montre relaie les messages recus
sur votre smartphone en temps réel
avec un petit bruit discret et une
petite vibration.

» Mode nuit retroéclairage
constamment actif et luminosité
adapteée.

J'ai été bluffé par cette fonction ! La
luminosité de la montre s'accroit des
gue l'on maintient son poignet pour
visualiser la montre. Un algorithme
interne détecte que le mouvement
a pour but la lecture des données et
s'illumine pour en faciliter la tache.

» Processeur : 1.5 fois plus puissant
gue le modele précédent

= Autonomie : 20 jours pour une
utilisation  classique, 30 heures
avec le GPS et 60 heures en mode
UltraMax. C'est de loin la montre
ayant le plus d'autonomie du marché

pour la pratique du triple effort.

» Bluetooth et ANT+

En Bluetooth Smart, il est possible de
connecter des ceintures de fréquence
cardiaque et brassards cardio optique
ainsi que des capteurs de vitesse et/
ou cadence cycliste. Linterét des
ceintures thoraciques de fréguence
cardiaque, c'est qgu'elles sont en
géneéral (légerement) plus fiables.
Mais dans mes comparaisons, I'erreur
se situait en général a 1 pulsation par
minute de différence | En ANT+, on
peut connecter les mémes apparells,
ainsi gue des capteurs de puissance
cycliste et le capteur de puissance de
course Stryd.

Mon expérience personnelle au
niveau du capteur Stryd, comparé
aux différentes montres GPS que je
possede est gue la Coros Pace 2 est
fiable, mais en termes de distance,
le capteur Stryd est plus précis. Au
niveau de la puissance, le capteur

Stryd est plus réactif pour relever les
variations de puissance, notamment
sur des efforts courts. La valeur
totale en puissance développée est
donc plus faible avec la Coros Pace 2
qu'avec le Stryd.

» Ecran transflectif 240 x 240 (64
couleurs).

Malgré une montre plus petite, I'eécran
n'a pas changé. Il est suffisamment
grand pour visualiser selon moi 3
données sur une “page” a la fois.

= Verre Corning Glass

C'est un verre de protection résistant
qui a fait ses preuves. Entre les coups
en natation ou les chutes et impacts
malencontreux, la montre a résisté et
I'écran est toujours, apres une année
de test quotidien, en parfait état et
sans la moindre rayure,

s Dimensions: 42 x 42 x 11.7 mm

» Poids: 29 ¢
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» Bracelet en nylon

Ce bracelet est notamment l'un
des composants qui permet a cette
montre de glaner son titre dans la
catégorie de la legereté. Il est plus
leger qu'un bracelet en silicone et
permet également au capteur de FC
optique d'étre plus précis que des
Garmin, du fait d'un contact plus
proche. En revanche, je la trouve
moins bien fixée de maniere sécurisée
sur un triathlon ot le départ natation
est explosif. J'ai d0 accomplir la partie
natation d'un triathlon avec la montre
flottant le long de mon avant-bras
pendant les 2 boucles d'un triathlon
M avec une sortie a l'australienne
ou jal resserré le bracelet, mais le
second plongeon a eu le méme effet
déléetere sur le maintien en place

de la montre. A l'inspection d'apres

course, l'emplacement du bracelet
qui recoit les 5 velcros présentait
des “bouloches” et donc I'adhérence
de ces 2 parties en était sGrement
affectée.

Coloris : bleu nuit et noir

En conclusion

Cette nouvelle génération de la
Pace se révele étre un condensé
de technologie dans une legereté
incroyable. Cette montre au prix
d'un modele entrée de gamme sur
le marché se place pourtant bien au
niveau des modeles les plus chers
de ses concurrents. Les nombreuses
mises a jour permettent également
a cette montre d'‘évoluer et donc de
se bonifier. Recemment, Coros vient

d'intégrer le capteur de température
corparelle Body Core Temp par
exemple. Elle se distingue donc par
ses caracteristiques, ce qui en fait
le meilleur rapport qualité-prix du
marché.

Les details ont été bien pris en
compte chez Coros. Un exemple
suffit a comprendre la praticité de
cette montre pour la pratique du
triple effort. La montre détecte
automatiquement  la discipline
pratiquée lors d'un triathlon donc,
vous n‘avez qu'a vous focaliser sur
votre course ou entrainement plutdt
que de parasiter votre concentration
avec l'appui sur un bouton a chaque
transition. Sans aucun conteste, cette
Coros Pace 2 remporte mon prix de la
montre spécialisée triathlon.

LES GORGES DU
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TEST MATERIEL

LOOK 795 BLADE RS,
VERSION BLACK!

/)

TEST MATERIEL

PAR GWEN TOUCHAIS
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Oui, ce n'est pas la premiére fois que nous avons ce modéle
entre les mains (ou plutét les jambes) dans la mesure ou
nous l'avions déja testé dans sa nouvelle version lors de
sa sortie en 2021. Cest donc cette fois-ci l'occasion pour
nous de percer un mystére pendant longtemps non-élucidé
... le noir fait-il rouler plus vite ? Plus sérieusement et fort
heureusement, la couleur n'est pas la seule différence avec
notre test précédent puisque nous disposons cette fois-ci
du vélo équipé de la derniére version Dura-Ace en rempla-
cement du Sram ETAP, Aussi, la taille choisie est un S contre
un M précédemment. Dans tous les cas et encore une fois,
pas la peine de chercher... Vous ne trouverez toujours rien
de mieux chez Look pour un vélo route !

Présentée a l'octobre 2020, la mise a jour du 795 Blade
RS était la nouveauté 2021 chez Look. Et 2 ans apres la
premiere version, I'equipe Look lui avait offert une belle
mise ajour : un nouveau procédé de fabrication etI'emploi
d'un nouveau meélange de fibres de carbone (mains 300
grammes sur la balance). Tout cela reste vrai aujourd’hui.
La gamme reste large puisque vous aurez le choix entre
3 montages différents pour la version RS et 4 pour la ver-
sion standard. Pour ce qui est du prix, tout est possible
dans la mesure ou il vous en coltera 3599 € pour un 795
Blade Disc en Shimano 105... contre 11499 € pour notre
modele de test: le 795 Blade RS Disc PROTEAM BLACK'!
Le cadre seul reste disponible a I'achat en version disque
et non disque (ce qui commence a se faire rare) au prix de
3399 €.

Le 795 Blade RS PROTEAM BLACK
alaloupe

Depuis plus de 30 ans, le carbone a toujours été le ma-
tériau de predilection des velos Look et on peut a juste
titre considérer Look comme un des pionniers dans ce
domaine. Le 795 Blade RS reste sans aucun doute l'illus-
tration de cette maitrise et expertise.

Avec un gain de 300 grammes par rapport a la version
préecédente, le cadre pese 1 kg tout en conservant la rigi-
dité et les performances aérodynamiques propres a un
vélo de route aéro. Look a trouve ici le bon équilibre entre
legereté, rigidité et aéro.

La part de fibre Haut Module a tout simplement dou-

blé (en passant de 32 % a 63 %), la rigidité des tubes est
atteinte plus rapidement et le nombre de plis peut étre
diminué, reduisant ainsi I'épaisseur du tube et le poids du
cadre,

Ce gain ne compromet pas pour autant la rigidite, car de
la fibre tres haut module a été placée a hauteur de 4 % aux
endroits les plus stratégiques.

La legereté du 795 BLADE RS a également été abtenue
grace a l'utilisation de la technologie « EPS » (polystyréne
étendu). Plutét que d'avoir un seul moule pour chague
taille de cadre, le procédé EPS nécessite 2 moules : un
pour la forme extérieure du cadre et un pour la forme in-
térieure. Plus chére que la méthode traditionnelle de fa-
brication des cadres, LOOK utilise I'EPS uniquement pour
ses modeles de vélo les plus haut de gamme.

Coté montage, notre modele de test utilise ce qu'il y a de
mieux

» Transmission et freins : Shimano Dura-Ace 12v

» Tige de selle: LOOK AEROPQOST 3. CARBON 400 mm

» Selle: SELLE ITALIA SLR BOOST SUPERFLOW

» Potence: LOOK ADS (X590 mm /S 100 mm / M-L 110
mm / XL 120 mm)

s Cintre: LOOK ADH 1.2 CARBON (XS 38 mm /S 40 mm /
M-L 42 mm / XL 44 mm)

» Roues : CORIMA 47 mm MCC DX DISC

‘ ‘ Bluffés une premiere fois en 2021, nous le sommes a nouveau
en 2022 ! Un montage cohérent, un équilibre parfait, le Look
795 Blade RS est I'archétype du vélo route aéro moderne.

TR
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» Pneus: Continental GP5000 Tu-
beless
» Poids: 7,3 kg (Taille M / sans pédale)

A la lecture des composants, on ap-
précie I'effort de Look qui s'attache a
concevoir le vélo dans son ensemble
afin que chague parametre en soit
optimisé. A titre d'exemple, les hau-
bans «3S Design» du 795 BLADE RS
DISC sont congus pour offrir une rigi-
dité et une motricité maximale.

La roue arriere reste plus effica-
cement en contact constant avec
la route, assurant un transfert de
puissance optimal ainsi qu'une ad-
hérence et un meilleur controle. Le
poste de pilotage bénéficie du méme
soin afin de proposer un ensemble
homogene. Autant la potence que
le cintre profitent d'une ergonomie
et d'une intégration parfaite. Le tout
offre également une tres bonne rigi-
dité sur l'avant du vélo.

Sur la route

Sur la route, ce modele s'est avére
plus rapide gue son prédécesseur de
2021... dissipant enfin les doutes et
confirmant que le noir est bien incon-
tournable. Plus probable, nous pen-
sons que cela est dd a la taille choisie
pour ce test: un S en lieu et place du
M. Plus compact, plus confortable,
votre testeur s'est trouvé bien mieux
positionné cette fois-ci et donc plus
performant. Non pas que les réglages
sur la taille M étaient mauvais, mais
sUrement moins équilibrés. Le groupe
y est aussi pour guelgue chose. On
dit souvent que 2 groupes haut-de-
gamme se valent... mai si on me le
"donne’, je n'hésite pas une seconde
tant le Dura-Ace me semble supé-
rieur a 'ETAP.

Le 795 Blade RS est un vélo qui sait
s'adapter au terrain. Il reste un veri-
table acrobate dans les descentes,
procure beaucoup de confiance et
offre beaucoup de dynamisme. At-
tendez-vous a un vélo rigide avec ce

Blade 795 RS, que ce soit sur 'avant
ou l'arriere du vélo. Autant a l'avant
on s'y accoutume assez rapidement,
autant sur larriere cette rigidité
confere au vélo un comportement
tres ferme qui supporte assez mal
les routes en mauvais état. Toutefois,
cette sensation était moindre cette
fois-ci, peut étre grace au montage
tubeless Continental GP5000. Dans
tous les cas, cela met en évidence le
caractere sportif du 795 Blade RS.

Avec ses 7,3 kg sur la balance, il joue
la polyvalence pour viser la perfor-
mance. Ses qualités dynamiques en
font un compromis idéal pour qui ne
veut pas investir dans un véelo chrono
et veut étre performant sur triathlon
courte ou moyenne distance val-
lonné. Avec le 795 Blade RS, |a diffée-
rence se fait sur toutes les portions
en faux plats, que ce soit montants
ou descendants, ou il excelle. On réi-
tere notre commentaire sur le cintre,
qui certes apporte du confort et de
I'aéro, mais qui en raison de sa forme
ne permet pas le montage facile d'un
prolongateur. Dommage.

Une nouvelle fois, nous avons été
bluffés et totalement convaincus par

la paire de roues Corima ! Avec une
telle paire de roues, on ne peut que
souhaiter un retour au sommet pour
une margue comme Corima, et avec
elles, le 795 Blade RS entre dans
cette catégorie de vélos qui vous
rendent rapide sans pour autant
vaus en donner la sensation. C'est-
a-dire gu'il vous semble parfois avoir
pioché un peu plus que d'habitude
sur votre sortie favorite... pour vous
rendre compte une fois rentré que
vous avez roulé 1 a 2 km/h plus vite.
Onaime!!

En conclusion

Bluffés une premiere fois en 2021,
nous le sommes a nouveau en 2022
I'Un montage cohérent, un équilibre
parfait, le Look 795 Blade RS est I'ar-
chétype du vélo route aéro moderne.
Un vélo véritablement taillé pour la

er dans notre garage... mais
tre dans une version mMoinNs

UN COLORIS UNIQUE
POUR UN GROUPE REVOLUTIONNAIRE

:,.1

785 HUEZ | 795 BLADE | 765 OPTIMUM*

TRANSMISSION 100% ELECTRONIQUE POUR VOTRE VELO ALTITUDE, AERO OU ENDURANCE

T —
LIOOK N


https://bit.ly/3yFfMIk

TEST MATERIEL

ZEFAL TRI BOTTLE CAGE
AU TOP DE L'HYDRATATION

TEST MATERIEL
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PAR GWEN TOUCHAIS

Avec les beaux jours, ce sont les sorties vélo qui s‘allongent
et le vélo de triathlon qui reprend du service. Il est alors
temps de préparer les objectifs de I'été et par la méme
occasion danticiper sa stratégie d'hydratation pour les
courses a venir. Ce n'est pas I'avant-veille de votre Ironman
qu'il vous faudra vous demander comment emporter 1,5L
de liquide sur votre vélo et/ou fixer votre kit de réparation.
Les plus chanceux possédent peut-étre déja le dernier
“superbike” a la mode avec ses multiples compartiments
de stockage liquide et solide... mais pour les autres, le TRI
BOTTLE CAGE de chez Zeéfal s‘avere une option a la fois
intéressante et économique pour arriver a ses fins!

Pourguoi venir fixer ses bidons derriere la selle ? La raison
est tout simplement que c'estainsi que vous obtiendrez le
meilleur setup aérodynamique ! Si vous devez fixer d'une
facon ou d'une autre 2 bidons sur votre vélo, il n'y a pas
de meilleur endroit que derriere votre selle ! Les grandes
marqgues de vélo chrano I'ont compris depuis longtemps,
ne proposant parfois qu'une seule fixation a l'intérieur du
cadre ou encore en proposant un bidon et porte-bidon
aéro épousant la forme de celui-ci. Cette solution s'avere
suffisante pour un contre-la-montre cycliste d'une durée
souvent courte... mais on est loin de pouvoir couvrir les
besoins du triathlete longue distance. Il nous faut alors
trouver une solution pour emporter 3 bidons tout en
optimisant la performance.

Le TRI BOTTLE CAGE a la loupe

Sur le papier, le TRIBOTTLE CAGE possede de nombreux
avantages:
» robuste du fait de sa composition, fortement chargee

en fibres de verre ;

» dispose de 2 porte-bidons avec ouverture latérale afin
de venir glisser le bidon sans trop d'effort;

» propose également 2 supports pour venir vy fixer
cartouches de gaz et embout gonfleur ;

» Ne pese que 180 grammes ;

» en théorie (nous y reviendrons), il s'adapte a toutes les
selles ;

» concu ET fabrigué en France ;

= prix contenu de 50 €.

Le TRI BOTTLE CAGE a lI'essai

Sur la route, force est de constater que le TRI BOTTLE
CAGE remplit parfaitement son role. Apres quelques
heures d'utilisation, les bidons se placent naturellement
dans les porte-bidons sans qu'une attention particuliere
ou supplémentaire ne soit nécessaire.
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Les bidons sont parfaitement
maintenus et pas une fois nous n'en
aurons perdu un lors de passages sur
revetement degrade. De la méme
facon, cartouches de gaz et gonfleur
sont parfaitement fixés. On regrette
cependant gu'il faille encare "bricoler”
afin de trouver un emplacement pour
placer une chambre a air. La solution
Zéfal est de ne prendre qu'un seul
bidon "liquide” et un deuxieme qui
lui servira alors de stockage pour le
kit de réparation. Malheureusement
cette option reste un compromis
se faisant au détriment de votre
hydratation.

Le montage

Le TRI BOTTLE CAGE se veut
universel puisqu'il vient se fixer sur
les rails de votre selle. Pour autant
et avec des vélos de triathlon de
plus en plus élaboreés, 'installation de
celui-ci peut s'averer compliquée, si
ce n'est tout simplement impossible.
En toute transparence, il nous a été
impossible de linstaller sur un de
nos 2 vélos de test Evidemment,
Il était hors de question de changer
les réglages du vélo (ou la selle)
afin d'y fixer le TRI BOTTLE CAGE,
celui-ci se doit de s'adapter au vélo
et non l'inverse | Mais pour le vélo
en question, il semblait impossible,
malgré tous nos efforts, de venir
fixer le TRI BOTTLE CAGE. Pour notre
deuxiéeme essai, Nous avons eu un
peu plus de chance et avons pu fixer
le TRI BOTTLE CAGE. Le réglage de
celui-ci n'était cependant pas parfait
en raison des contraintes imposees
par la selle et la tige de selle. Le
résultat étant qu'au final, la position
des porte-bidons nous était imposée
et peu qjustable. Donc « non », méme
sile TRIBOTTLE CAGE s'adapte a bon

nombre de vélos, celui-ci n'est pour
autant pas universel. En fait, plus
votre vélo sera élaboré (tige de selle
profilée, glissiere...) plus le risque
existe de rencontrer des problemes.
A l'inverse, pour une selle standard
et une tige de selle ronde, aucun
probleme !

Alors pour qui et quoi le
TRI BOTTLE CAGE ?

Ce produit Zefal s'adresse avant
tout au triathlete longue distance
qui ne dispose pas d'une solution

TRl[/AX

d'hydratation intégrée a son vélo,
qui veut embarguer 3 bidons et
optimiser  l'aérodynamisme  de
I'ensemble homme/machine. Alors,
et a condition de velller a la bonne
compatibilité de l'ensemble, le TRI
BOTTLE CAGE est une excellente
option & moindre colt. A ce prix, outre
le fait que le systeme est bien congy,
'ensemble se veut en plus qualitatif
et robuste.
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INCUS NOVA, LE
TRIATHLETE CONNECTE !

Qu’est-ce que le NOVA ? L'INCUS NOVA est un outil congu
pour le triathléte, avec pour but de vous donner des retours
concrets sur votre gestuelle et efficacité dans les 3 sports.
A I'heure actuelle, seules les données natation et course G
pied sont intégrées et exploitées, mais le cyclisme devrait
s’y ajouter dans le futur.

Le NOVA utilise la technologie du capteur de mouvement
dans sa version la plus aboutie dite « MARG » (magnetic,
angular rate, and gravity). Cela signifie gu'il intégre et
agrege a I'aide d'algorithmes le signal de différents types
de capteurs (magnétique, gyroscopique et accélerometre)
afin d'analyser le moindre de vos gestes. Reste ensuite
a I'appliguer a notre pratique sportive afin de proposer
un outil, une application et des analyses a méme de
donner des retours concrets au triathlete. Le NOVA, est
donc un capteur de seulement 30 grammes, waterproaf,
disposant d'une autonomie de 20 heures avec possibilite
de mises a jour automatiques régulieres.

Le concept n'est pas nouveau et déja en partie propose au
moins pour la course a pied par les fabricants de montres.
Ce qui est nouveay, c'est la mise a disposition de cette
technologie et expertise au plus grand nombre également

pour la natation. La ou cela était réservé auparavant aux
structures dites «haut niveau» avec parfois une mise en
application peu évidente, NOVA apporte une solution
aboutie, miniaturisée et facile d'utilisation !

La petite anecdote du test 7 Lors d'une séance dans le
bassin d'Antibes, il m'a fallu m'arréter pour répondre a
la curiosité de notre champion olympigue Alain Bernard
et d'une ex-responsable de la performance de I'équipe
de France Natation. lls ont été tres sensibles a la
miniaturisation et aux fonctionnalités du NOVA !

Nager avec le NOVA !

Le NOVA s'adresse a ceux (et ils sont nombreux) qui n‘ont
absolument aucune idée de ce gu'ils font dans l'eau !
\Vous avez I'impression de glisser, mais n‘avancez pas...
d'étre au-dessus de I'eau, mais avez les jambes au fond
de I'eau ; le NOVA est l'outil qui va enfin vous donner un
retour concret sur votre technigue et vous permettre de
I'ameéliorer. Le NOVA s'adresse donc a celles et ceux qui
n'ont pas la chance d'étre conseillés et corrigés par un
entraineur, ou encare qui ont du mal a faire le lien entre ce
gu'on leur dit et ce qu'ils réalisent ou croient réaliser.

« Le NOVA est un tres bon investissement pour tout triathlete

e

désireux de comprendre un peu mieux les mécanismes qui font
de la natation un sport si compliqué et technique (...)le NOVA sera

e S une source d'information et de motivation supplémentaire. »

/)
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Le NOVA a pour but de vous donner
un retour mesurable sur votre
technique, en plus de vous faire un
compte rendu complet de votre
seance. Le NOVA deétecte donc
vos séries, les différentes nages,
enregistre les distances, chronos,
coups de bras... afin de les rendre
disponibles a la consultation sur
I'application INCUS Cloud dediée.
Et donc en plus de tout cela, le
NOVA vient ajouter 2 informations
particulierement intéressantes pour
le nageur : la rotation de vos épaules
ainsi que votre "assiette” dans 'eau.
La mise en place du NOVA pour
la natation se fait a laide d'un
accessaire luiaussi concu par INCUS -
le singlet « FIIN ».

Celui-ci se décline en 7 tailles pour
un ajustage parfait, est concu afin
de ne pas engendrer une trainee
supplémentaire, ne pese que 30
grammes et est résistant au chlore.
Le but est de vous faire oublier le
NOVA et d'effectuer vos séances
sans contraintes.

A I'usage, il est crucial de choisir
la bonne taille pour profiter des
bénéfices annoncés. Trop petit, |l
vous sera difficile de le porter sur
une séance entiere par manque de
confort. Trop grand, la sensation
de trainée gache le plaisir. Une
alternative possible est dutiliser
le harnais de course a pied afin de
gagner en sensation et liberté, mais
cela se faitau détriment de la trainée.
Dans les 2 cas, il vous faudra accepter
le regard des autres se demandant
ce que vous faites dans I'eau avec un
singlet ! Facile en club, moins évident
pour ceux qui nagent dans le public.

trouvée e
mettant

Notre solution ? Jai
meilleur compromis en

le harnais de course a pied que je
trouvais moins contraignant sous
une swimsuit ! On risque encore de
vOous poser quelques guestions, mais
a l'usage sur une seance, C'est bien
avec ce setup que jai tiré le plus de
benéfices du NOVA. Une suggestion
pour INCUS ? Développer un maillot
femme spécifigue afin d'y prévoir
l'emplacement capteur sans ajout
d'un accessoire suppléementaire !

La mise en route du NOVA est on ne
peut plus simple, dans la mesure ou
il ne dispose que d'un bouton. Une
premiere pression pour l'allumer (led
verte), une deuxieme pour démarrer
la séance (led bleu). En fin de séance
une nouvelle pression pour stopper
I'entrainement et vous pouvez
éteindre le NOVA. Il vous reste alors
a effectuer une synchronisation avec
votre smartphone pour analyser
la séance. La volonté de INCUS est
donc de nous proposer un outil dont

vous oublierez la présence pendant
I'entrainement.

Tout l'analyse s'effectue a posteriori.
Cest effectivement un bon point
mais cela nécessite de procéder a
I'analyse rapidement afin de bien
garder en téte le contenu de la
seance et faire ainsi le lien avec les
résultats que vous donne le NOVA.
Imaginons que vous vouliez évaluer
limpact de votre respiration (coté
gauche ou droit) sur la rotation de vos
épaules : il vous faudra vous souvenir
par exemple que sur le 3eme 200
m, vous avez fait de la respiration 4
temps a droite, puis sur le 4eme de
la respiration 4 temps a gauche...
et faire la correspondance avec les
angles de rotation que I'application
vous donne. Et ainsi de suite. C'est-
a-dire gu'il faudra toujours mettre
en correspondance les chiffres bruts
avecle contenudelaséance, lafatigue
d'une fin de série, le matériel utilisé...

Rien de compliqué, mais le NOVA
est un outil qui vous demandera un
minimum d'implication pour en tirer
les benéfices.

A lusage il existe quelques
recommandations afin d'exploiter au
mieux le NOVA. Lars de vos seances
il vous faudra veiller :

« A bien marquer les fins de
longueur : sivous coupez votre effort
au drapeau pour vous laisser glisser
jusqu'au mur, le NOVA vous donnera
un temps flatteur...

» A bien marquer les récupérations : si
vous faites une serie de 10x100 mais
gue vous n‘avez gue 1.5 secondes
de récupération au mur car vous ne
tenez pas la cadence, le NOVA aura
du mal a distinguer vos 100m et
Vous risquez de vous retrouver avec
un bloc de 1000 m a analyser.

Lalgorithme  du  NOVA  est
globalement trés performant afin de
distinguer le type de nage, les virages,
les récupérations. Cette précision
sera tres appréciée des triathletes les
plus pointus qui pourront a posteriori
revoir toutes leurs séances :

» la distance globale, le temps de
nage effectif

» les différentes séries, les temps
correspondants, mais aussi pour
chaque set les fameux “coups de
bras” que I'entraineur n'arréte pas de
vous demander de compter !

» |'économie (efficience) du geste
avec une distinction gauche et droite
I En gros, savoir si vous prenez de
I'eau efficacement

» [a rotation des epaules, a comparer
a des valeurs références

» et trés intéressant, la position dans
I'eau par rapport a I'horizontale, avec
la aussi des valeurs références pour
donner une idée du travail restant a
accomplir

Enormément de données a analyser
donc, ce qui est nouveau pour la
natation ! On s'y est habitués a
velo et course a pied avec les GPS
et capteurs de puissance... alors
pourguol pas en natation !? Le point
fort du NOVA est que INCUS, au
travers de |'application, fait I'effort de
vulgariser quelque peu l'information
afin d'en retirer rapidement des
bénéfices. Il est donc possible des
la premiere utilisation d'en tirer des
conclusions et ce sans connaissance
specifiqgue. Pour “I'horizontalité” par
exemple, sion cansidere qu'aOdegrés
on est parfaitement harizontal,
toute valeur sous les 20 degrés est
considérée comme bonne. Si avec le
pull vous étes a 18 degrés et sans a
23 degrés, vous avez déja la un axe
d'amelioration ! Essayez de replacer
votre téte, testez a nouveau et voyez
si la valeur s'améliore, et ainsi de
suite. Et pour ceux qui en veulent
plus, les possibilités sont multiples
puisque vous pourrez, séance apres

séance, tester et valider de nouvelles
pistes.

De mon coté, une constatation
simple : je ne tourne pas assez les
bras. Je m'en doutais, mais pas a ce
point. Avec le NOVA il m'est possible
de controler cette fréquence sur
toute la séance, chacune de mes
series, guelle que sait la longueur. 80
coups de bras par minute semblent
étre une valeur référence pour les
nageurs d'eau libre de haut niveau...
60 une valeur commune chez le
nageur occasionnel, que je peine
a atteindre sur l'ensemble de mes
seances !

Ou commun se rendre compte gu'on
est completement bridé !

Courir avec le NOVA'!

Moins novateur, notre but premier
n'était pas de tester le NOVA sur cet
aspect-la.
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D'autant plus gu'au moment ou
nous avons debuteé notre test, il était
necessaire de coupler le NOVA avec
un smartphone et d'emporter celui-ci
pendant la séance afin d'obtenir des
résultats. Courir avec son téléephone,
c'est bon pour les “instagramers” et
moins agréable pour I'entrainement.
Mais depuis, INCUS a finalisé son
application  Garmin  (compatible
avec bon nombre de modeles de la
marque : Forerunner 945, Fenix...) ce
qui rend le smartphone inutile. Nous
en avons donc profité pour chausser
nos baskets et tester le NOVA.

Pour la course a pied, le NOVA
se place dans un petit harnais
évidemment bien plus léger que
celui de natation. Une fois allumé, le
controle du NOVA s'effectue cette
fois-ci au travers de votre montre.
Pendant la séance, vous n'aurez
acces quaux données auxquelles
vous étes habitués (temps, cadence,
distance...), le reste vous sera
accessible sur l'application INCUS
une fois votre séance terminée. Vous
pourrez alors mesurer l'impact au
sol, votre balance gauche/droite, la
puissance... Le NOVA a pour lui d'étre
le premier capteur a vous donner
ces données (impact, poussée,
puissance) sur les jambes droite et
gauche indépendamment. La plupart
des capteurs prennent la mesure sur
un cote et supposent que l'autre coté
se comporte a l'identigue.

Pour la course a pied également, le
NOVA s'adresse au triathlete pointu.
Si vous n'étes pas intéressé(e) par
toutes les données complémentaires
gue vous fournit votre montre, peu
de chance que vous trouviez un
intérét dans le NOVA pour la course
3 pied. A linverse si vous voulez

pousser encore plus loin, alors vous
apprecierez la précision du NOVA. De
plus, celui-ci est évolutif et on peut
donc s‘attendre a voir son champ
d'utilisation s'étoffer au fil du temps.

En conclusion: un
produit, de multiples
possibilités !

Le NOVA est un trées bon
investissement pour tout triathlete
désireux de comprendre un peu
mieux les mécanismes qui font de
la natation un sport si compliqué
et technique. Pour le triathlete qui
nage assidiment, le NOVA sera
une source dinformation et de
motivation supplémentaire. Pour les
autres, ceux gue je croise et qui me
disent gu'ils n'aiment pas nager (mais
ne veulent pour autant pas passer au
duathlon...), il vaudra mieux passer
votre chemin. On est curieux de
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vair également ce que INCUS nous
prépare dans l'avenir et pour le vélo
plus précisement.

Coté  prix, plusieurs possibilités
s'offrent a vous : la version natation
(incluant le singlet et le NOVA) pour
230 € environ (les prix étant en
pounds, reste la question du Brexit),
la version course a pied au méme
prix (mains intéressant selon nous) et
enfin une version duo au prix de 350
€. Enfin, vous pouvez toujours opter
pour la version natation et procéder
a une mise a jour payante plus tard
pour bénéficier des fonctionnalités
course a pied.

Chez Trimax, on valide a 100% le
NOVA ! Au vu du budget moyen
annuel d'un triathléte, vous aurez vite
faitd'amortir votre INCUS NOVA, dont
vous paourrez profiter de nombreuses
salsons.
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