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C'est larentrée !
Et les Bleus ont déja bien fait leurs devoirs d'été, avec classe !
Des championnats d'Europe a Munich aux championnats du monde
longue distance a Samorin, en passant par I'lronman 70.3 Vichy et la
WTPS de Swansea, ou encore les championnats d'Europe Xterra, les
triathléetes et paratriathletes francais ont trusté les meédailles et les
podiums. Et sile triathlon devenait le sport de “la France qui gagne’, ca
serait classe non 7 En tout cas, les performances de ces championnes
et champions constituent en France la meilleure vitrine du triple effort
et de ses disciplines enchainées.

Aussi au meilleur moment, celui de la rentrée, des renouvellements
de licence, des toutes premieres fois dans un club. Septembre est
en effet essentiel pour ces institutions et la FFTri. Sans licenciés, pas
de clubs. Sans clubs, des ligues régionales amoindries et moins de
courses arganisees, voire plus du tout... Oul C'est |a rentrée, alors on
repart motiveés et préts a faire ses classes pour une nouvelle saison.
Coups de projo et reportages sur les courses nationales et
internationales, consells entrainement, test matos, découvertes,
rencontres... et plein d'autres surprises sont donc encore au
programme de ce magazine pour vous accompagner dans cette
phase charniere.

Alors bonne lecture, vous avez 4h... ;-)
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Depuis son lancement, le site internet a connu et continue de connaitre une
tres forte progression... avec

+0E 85.000 VISITEURS mensueLs

®

TrimaxMag Triathlon_in_the_World
+ de 95 800 Abonnés +de 76,6 k Followers

TrimaxMag
+de 17,2 k Followers

LE SWIMRUN, NOUVELLE DISCIPLINE FRANCAISE

Trimax vous fait découvrir cette nouvelle discipline venue tout droit de Suede.
Chague mais, dans Trimax Magazine, 1 supplément Swimrun :

courses, témoignages...

Swimrunmagazine
+ de 570 Followers

SwimRunMagazine
+de 5.350 Likes

WWW.ACTIV-IMAGES.FR

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

Clip vidéo ou Teaser d'annonce pour vos épreuves, reportages destinés a une

diffusion audiovisuelle ou sur vos réseaux sociaux....

Activimages
+ de 2 660 Followers

Activimages
+ de 4800 Abonnés


https://www.triathlongcotedebeaute.com
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Trimax Magazine se sent orphelin... Thierry Clemens, créateur du premier Triathlon Hebdo, nous

avait ensuite confié les rénes de ce qui est devenu par la suite Trimax Magazine, mais avec
toujours le respect de I'idée originelle de Thierry : un magazine de triathlon digital et gratuit. En ce I\/l E R | | H | E R RY
mois d'ao(t, il a été emporté bien trop tét par le Cancer. Repose en paix Thierry, et sache que nous

continuerons a faire vivre Trimax Magazine avec la méme passion qui t'animait. PHOTO CREDIT PHOTO : DR
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GAGNER !

SUPER LEAGUE

Les 1Ter et 2 octobre prochains, la Super League Triathlon
débarquera en force a Toulouse. Et pour une premiere en
France, la SLT met toutes les chances de son cété pour que
public, participants et élites voient la vie en rose a l'issue du
week-end. FanZone gratuite sur la place du Capitole, Bike
& Run pour amateurs, 4e manche de Championship Series
et autres surprises... le grand show de la Super League
posera ses valises en plein centre ville, et le triathlon a
tout d y gagner. Rencontre avec Adam Leitch, Responsable
Communication de la SLT.

Comment et quand le choix de Toulouse pour accueillir
une manche de Championship Series SLT a-t-il été fait ?
La Super League Triathlon s'est engagée a faire du triathlon
un sport pour spectateurs, et c'est pourquol elle souhaite
organiser des evenements la ou se trouvent les plus grands
fans de ce sport. La France est une grande nation du triathlon,
avec des athletes et des participants extraordinaires. Nous

TR’A THL ON Ta UL a US E voulions donc trouver une ville qui croit autant que nous en

ﬁ!

TRl AX

l'inspiration de la sante et du bien-étre par le biais de ces
incroyables courses de classe mondiale, et Toulouse nous a
epoustouflées par son enthousiasme et sa foi dans le projet.

La Super League Triathlon en en France, c'est une
«grande premiére». Quelles sont vos attentes pour ce
week-end ?

Nous nous attendons da un grand week-end. Nous serons
en France avec les athletes plusieurs jours avant la course,
car nous voulons aussi utiliser notre capacité a inspirer les
gens, jeunes et vieux, a se mettre en forme et a étre actifs,
et a penser au triathlon comme a un sport qu'ils peuvent
pratiquer. C'est pourquoi nous participons aussi d des activites
communautaires.

Tout au long du week-end, une FanZone sera installée
sur la Place du Capitole, avec des activités et des courses
amusantes pour tout le monde, des enfants aux adultes. Ce
sera une célebration du triathlon, du sport et du bien-étre.
Et pour couronner le tout, nos incroyables athletes delite

participeront a des courses pour la gloire de la Super League,
que tout le monde pourra regarder gratuitement et apprécier.

Le format de la course sera le Triple Mix. Pourriez-vous
préciser la distance de chaque segment ?

Les distances standard de la Super League sont 300 m de
natation, 4 km de vélo et 1 km de course d pied.

De nouvelles régles ont fait leur apparition en 2022 sur
la Super League. Y aura t'il toujours les Short Chutes a
Toulouse ?

Ouj, les 3 Short Chutes sont remportés lors de la premiere
étape (le premier a franchir la ligne de montage apres T7,
la ligne de descente a T2 et la ligne darrivee a la fin de la
premiere étape) et lors du premier tour de la course a pied de
la troisieme étape.

O PAR CEDRIC LE SEC'H
PHOTOS @SUPERLEAGUE

Y
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La grande différence cette année, c'est
que les athléetes les gagneront pour
leur equipe et que les chefs d'equipe
designeront un membre de [lequipe
pour prendre le Short Chute qu'ils
auront gagne.

Et au niveau du parcours ?

Les athletes nageront dans la Garonne,
avec un départ au Port de la Daurade,
Le vélo et la course a pied emprunteront
le méme trace, a savoir le long de la
Promenade Henri Martin et du Quai de
Tounis, avec des passages sous le Pont
Neuf, et une arrivee en plein centre ville
sur la Place de la Daurade, a quelques

encablures seulement de la Place du
Capitole ou sera située la FanZone.

Certains athlétes ont déja été
annoncés pour la course. Y aura-
t-il d'autres athlétes francais
avec Vincent Luis et Cassandre
Beaugrand ?

En effet, les athletes francais annoncés
sont Vincent Luis et Cassandre
Beaugrand.  Nous aurons — dautres
Wildcards pour la course et nous
avons quelques  athletes  francais
passionnants qui seront  annonces
avant l'evénement..

Les athletes nageront dans la Garonne avec un
départ au Port de la Daurade.

TR, AX

Avant la course Elite, il y aura un
Bike and Run pour les amateurs.
Combien de participants espérez-
vous ?

Lesinscriptions restent ouvertes et nous
esperons voir le plus grand nombre de
personnes possible. Vous pouvez vous
inscrire i/ . https:/chronospheres.fr/
evenements/detail/Bike-Run-Super-
League-Toulouse-749

Ily aura effectivement uneimmense
fan zone gratuite au cceur de la
ville, place du Capitole. Sans trahir
un secret, pouvez-vous préciser
les activités que les fans pourront
découvrir ?

Il'y aura de nombreuses activités toute
la journee.

#FUTUREOFTRIATHLON

SUPER LEAGUE
TRIATHLON |

TOULOUSE

=it
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2 Octobre 2022

3 courses entre 8h30 et 11h

PARTICIPEZ
LA VILLE ROSE

EXPERT 11.4 kms - 3 tours 12-15ans
DISCOVERY 7.6 ks - 2 tours 16-19 ans

Plus informations sur superleaguetriathlon.com

En association aved, "TRIATHLON TOULOUSE toulQuse éﬂll A -
: _ I METROPOLE o e, MetrapOie ._



www.superleaguetriathlon.com
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LE PROGRAMME :

= Samedi 1er octobre
FanZone gratuite avec une grande scéne, de grands écrans et de nombreux divertissements, axés sur le fitness et le
bien-étre, une journée parfaite pour tous les ages, organisée sur la place du Capitole - et des apparitions d'athlétes
vedettes. Des activités forme et santé gratuites et adaptées a tous, ainsi que des animations ouvertes aux jeunes (de 6
a 12 ans) pour découvrir le triathlon seront proposées par le Triathlon Toulouse Métropole.
= Dimanche 2 octobre:
= Bike & Run:De 8h30a 11h, 3 courses proposées.

Jeunes (3,8 km et 7,6 km)

Découverte (7,6 km)

Expert (11,4 km)
Rejoignez jusqu'a 300 autres équipes et participez a I'ultime épreuve de Bike & Run a travers la magnifique ville de
Toulouse ! Pour plus d'informations et pour s'inscrire : https:/chronospheres.fr/evenements/detail/Bike-Run-Super-
League-Toulouse-749
= Championship Series (4° manche de 2022) : Regardez les stars francaises et les habitués de la SLT s'affronter lors de la

toute premiére course du championnat de SLT en France.
Course femmes a 13h20 / Course hommes a 14h45

= FanZone gratuite sur la place du Capitole.

—— LE FORMAT DE LA MANCHE DE CHAMPIONSHIP SERIES : LE TRIPLE MIX —
Nous annoncerons bientot plus de

details, mais nous pouvons dire qull SUPEH LEHGUE Un format pour les athlétes polyvalents | Laissant de = Etape 1:départ en mass-start pour 300 m de natation,

vy aura beaucoup de choses pour les 5 / THIHTHLUN cote le traditionnel enchainement natation-vélo-course, 4 km de vélo et 1 km de course a pied.
| _-E_'____

fans de triathion, un duathlon pour les le Triple Mix mélange les disciplines sur 3 étapes. Il met = Etape 2 : départ en mass-start pour 1 km de course &

enfants, des choses pour toute la famille " . . . .

of noUe GUronS Une chance spéciale de a I'épreuve la polyvalence des athletes et leur capacité pied, &4 km de vélo et 300 m de natation

rencontrer les athletes vedeftf’s 4 savoir ce qui va suivre dans le feu de I'action. Et pour = Etape 3 : départ en poursuite (selon les temps cumulés
corser I'exercice, sur chague étape, tout athléete finissant des étapes 1 & 2) pour 4 km de vélo, 300 m de natation et

a plus de 90 secondes du premier est éliming. 1 km de course a pied.

—— LEPLUS : LES PLACES VIP ———

Moyennant un ticket d'entrée de 125 €, les places VIP offrent
l'occasion d'étre au plus pres de l'action, de rencontrer les
athletes élite et de passer un moment privilegie, avec entre
autres:

» Un déjeuner complet, v compris les boissons (biere, vin et
boissons non alcoolisées) dans le salon d'accueil VIP de la
Super League

» Des billets pour les courses élites hommes et femmes de la
Championship Serie.

» Les mellleures vues de l'action a proximité du départ, de
I'arrivéee et de la zone de transition.

» La possibilité de se rapprocher des athletes professionnels
de la SLT.

» ET plus encore...

Réservations : https:/superleaguetriathlon.com/corporate-
experience/#viphospitality

i Rl ax TR/ AX

Y a-t-il un moyen de se rapprocher
de [l'action ? Que propose
notamment votre offre de places
VIP et quels en sont les avantages ?
Les billets VIP ne codtent que 125 € et
comprennent un dejeuner complet avec
boissons dans notre salon d'accueil VIP,
les meilleures vues de l'action pres du
depart, de larrivee et de la transition
et la possibilité de se rapprocher des
athletes professionnels.

Et pour tous les fans qui ne
pourront pas se rendre dans la Ville
Rose, comment suivre la course en
direct ?

Il sera possible de suivre [évenement en
direct sur Eurosport, LEquipe et en ligne
sur notre site superleaguetriathlon.com
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«LE PLUS HAUT,
LE PLUS BEAU DU
MONDE)

LA 0-3000

Comme hors du monde, la 0-3000 - un projet hors-norme
monté par des passionnés - s'est aujourd'hui installée dans
le paysage du triple effort. Si avec son équipe, il ne prétend
pas jouer dans la cour des incontournables événements
insulaires, Francois Pierré veut voir son diamant grandir.
Preésident du Club Triathlon Réunion, « club de toutes les
régions, club d'une méme passion », lance-t-il.

A lapproche du 3 décembre, ce dernier cultive un
optimisme contagieux et sans faille avant la 3éme édition
de I'épreuve la plus haute du monde dans cette spécialité.
Créateur de ce joyau, il le décrit comme « une expérience
personnelle inédite, un voyage initiatique, une expérience
presque philosophique » au pied du volcan.

Au cceur d'un panorama a couper le souffle, «
reste accessible a tout sportif entrainé, notamment
financierement », sourit Francois, jamais a court d'atouts
dans sa manche. Attachant autant que déterminé a
convaincre les partenaires encare frileux, il espere que ce
nouvel Opus lui offrira une plus grande visibilité, histaire
de réecompenser le formidable travail des bénévoles. Un
juste retour sur investissement qui serait accueilli comme
une grande victoire. Réponse dans quelques mois...

Dans quel état d'esprit étes-vous avant la 3éme édition
qui s'annonce ?
L'état desprit est tres positif . joie, optimisme, excitation, mais

sérieux aussi car la course est compliquée d organiser, avec
par exemple le ravitalllement qui est achemine au Piton des
Neiges par hélicoptere. Mais je ne suis en aucun cas dans
un etat desprit de stress ou de contrariété, encore moins
traverse par un quelconque manque de confiance ou rempli
de doutes . quand on réalise un projet fou, on doit étre sir que
l'on va réussir, on doit étre guide par un optimisme sans faille,
sinon on reste a O meétre et on ne prétend pas monter jusqua
3000 f(rires). Cest d'ailleurs cet etat desprit positif qui doit
accompagner les concurrents.

La 0-3000, un Ovni en terre inconnue, un nom
de baptéme qui suscite la curiosité... quelques
explications ?

En fait, le nom s'est imposé comme une évidence, puisque
lon part du magnifique lagon de Saint-Pierre (O métre
daltitude) et que I'on termine au sommet du majestueux
Piton des Neiges (un peu plus de 3000 métres). On pourrait
appeler cette epreuve le triathlon du Piton des Neiges, mais
pour l'instant la simplicité et l'evidence de la montéee de O a
3000 metres (du lagon au Piton, des lames de I'Océan, aux
laves du Volcan) s'imposent comme reférence pour designer
ce triathlon unigue. Certains, en réference a la Diagonale
des Fous, ont tres justement et finement appele ce triathlon
La Verticale des Fous. Cest un joli nom également. Mais
attention a la comparaison, car il faut preciser quand méme
que la durée de la course est en moyenne de 6h, les premiers

mettent 4h15, les derniers, 9h. Ce n'est en rien une epreuve
Inhumaine. Le vainqueur de la Diagonale boucle le parcours
en 23 heures et le gros de la troupe met plus de 48 heures.

Selon vous, la 0-3000 a-t-elle trouvé sa place aux cotés
des incontournables que sont la Diagonale des fous, le
Tour cycliste de la Réunion ou encore la Mascareignes
dédiée aux trailers et la Mégavalanche des vététistes ?
Je naurai pas cette pretention. Nous sommes une toute
petite course, largement inférieure aux courses que Vous
citez. Deja parce que nous ne regroupons que quelques
centaines de concurrents, ce qui fait de la O-3000 le triathlon
le plus couru de I'Océan indien, certes, mais le Grand Raid par
exemple regroupe plusieurs milliers d'inscrits. Et puis surtout,
contrairement a ces €preuves phares, nous n‘avons aucun
partenaire prive.

Aucune aide financiére ?...
Concretement, personne naide la O-3000. Pas un centime.
Cest plutét insense quand on y pense.

o PAR ROMUALD VINACE
PHOTOS @ACTIV'IMAGES
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Cest sans doute lune des courses
les plus attrayantes et dépaysantes
qui soient, elle merite des aides de
partenaires pour que nous puissions
offrir aux athletes un accueil et un
confort  dignes des plus grandes
courses. Il arrive que des concurrents
pleurent lorsqu'ils arrivent au sommet
du Piton et quon leur remet a 3000
metres leur medaille, tellement les
emotions traversees ont eéte fortes
moi je pleure aussi, mais en regardant
mon budget et la colonne «recettes
partenaires», On est donc encore trés
loin des grands évenements que vous
ctez. Mais, comme les concurrents,
on part de O, et notre ambition est

datteindre les sommets,
Le seul panorama, bien
qu’exceptionnel, peut-il a lui

seul faire de la 0-3000 un pole
d‘attraction ?

Ce nest sans doute pas la seule
attraction, mais Il faut quand méme
Insister sur les panoramas traverses. Le
lagon est magnifique, la route de Cilaos
incroyable avec le cirque qui souvre
majestueusement devant vous apres
le passage du dernier tunnel, et depuis
le sommet du Piton - le sommet de
I'Océan Indien - vous découvrez lle a
360degres. Lattrait de la course, cestla
Reunion toute entiere. Cest-a-dire une
convivialité incroyable, une gastronomie
délicieuse, une variete de paysages
Inouie. Surtout, la 0-3000 est bien plus
qu'un triathlon exceptionnel : c'est une
aventure personnelle inédite, un voyage
initiatique,  une  expérience  presque
philosophique. En effet, vous traversez
grdce aux 3 sports lanimal, le vegeétal et
le minéral : les petits poissons du lagon,
les champs de cannes, de bananiers, les
foréts de pins, la montagne et les roches

volcaniques . C'est aussi se confronter
en une seule course aux 4 elements qui
composent l'univers : l'eau, le feu, lair et
la terre. L'eau du lagon, le feu du volcan,
l'air chaud de l'ete austral la terre et
ses foréts, ses cultures et ses [ruits
tropicaux. On est bien au-dela d'un
triathlon, n'est-ce pas ?

D’autres atouts pourraient
convaincre les derniers indécis de
prendre I'avion et de poser le pied
dans ce nouvel univers ?

Cest le triathlon le plus haut du monde,

Tout sportif entrainé terminera la course. Aucun
inscrit n‘a jamais abandonné. (...) Aucun écueil,
que des defis a dépasser dans la joie et la

solidarite.

cest le triathlon le plus beau du monde.
Il propose le meilleur ratio efforts
consentis / joie éprouvee dlarrivée. Il ne
faut pas 24 heures d'efforts surhumains
pour arriver au bout de l'épreuve et
étre fier de sa course. La varieté des
paysages traverses, entre ocean, forét,
montagne et volcan, est totalement
inédite. Generalement, on vient faire
la 0-3000 pour le sport, et on revient
pour la Reunion et les Réunionnais.

L'ambition est réellement de faire
découvrir ITle. A ce titre, un potentiel
reportage de 26 minutes qui serait
diffusé sur I'Equipe TV, réalisé par
Activiimages, est sur les rails. Je cherche
desespérément un partenaire privé qui
trouverait l'nterét de mettre en avant
son nom pour s offrir une visibilité hors-
norme.

e

o 3

~lle de la Réunion~

b

LA 0-30007 "

G
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(Z) LA.0.3000.REUNION@GMAIL.COM
@) LECLUBTRIATHLON

TRIATHLON | DUATHLON| INDIV |
SAMEﬂl 3 DECEMBRE 2022
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https://www.facebook.com/leclubtriathlon/

COUP DE PROJO

Un partenariat «win-win> : la Reunion
et la 0-3000 sur I'EquipelV/ et un
partenaire omnipresent, associe aux
images et aux valeurs de cette course
unigue.

Les coureurs sont, a raison,
dithyrambiques. A quoi doivent-ils
s'attendre cette année ?

lls doivent s attendre d une ameélioration
a tous les postes. (e nest que la
3e edition. Tout est donc largement
a améliorer. Jaimerais par exemple
trouver les moyens doffrir une
ceremonie de recompenses rythmee
par un repas et la musique endiablee
dun groupe local. Pour 80 €, on offre
cette course tres colteuse en termes
dorganisation - présence medicale
lourde, acheminement du ravitaillement
par hélicoptere, notamment - ce qui est
deja une prouesse. Les athletes ne se
rendent pas necessairement compte
des codts d'une organisation. 80 €,
cela correspond souvent au tarif d'un
triathlon M en metropole. D autant
que nous offrons divers goodies. Une
ceinture  porte-dossard, un  t-shirt
finisher magnifique, une médaille remise

66

Je suis davantage excessivement frustré par le
potentiel non exploité de cette course que par

la petite satisfaction de I'avoir fait naitre ...

a 3000 metres, un bonnet de natation,
tout cela floqué avec notre beau logo et
nos couleurs.

renommeée
semblent  déja

Des champions de
internationale
intéressés...
Oui. Je peux évoquer la possible

presence  d'incroyables  champions
comme le cycliste Warren Barguil, le
vetetiste double champion olympique
en 2004 et 2008 (record) et quintuple
champion du monde, Julien Absalon ou
encore Kilian Bron... Autant de legendes
de leur sport, et sans doute quelques
triathlétes pros egalement. Cela peut
contribuer a un moment deéchange et
de convivialite tres chouette. Encore
une fois, ce réve accessible ne pourra
se realiser que si un partenaire trouve
un Interét a nous aider. En toute
transparence, je peux preciser que
les aides cumulées de la Region et du
Département atteignent 2 000 €. ('est
notre seule aide financiere. Vous jugerez
de son importance... Notre budget
est sinon exclusivement reduit au prix
d'inscription des athlétes. A noter que
I'RT lle de la Réunion Tourisme, nous a
largement aides 'an dernier en invitant
des journalistes da couvrir lévenement.
Sans leur aide, aucun reportage ni
couverture de levenement naurait
ete possible. Je remercie dailleurs
infiniment Trimax Magazine de croire en
notre course.

Au départ du lagon Saint-Pierre, les
écueils ne manqueront pas jusqu'au
Piton des neiges, le véritable juge
de paix...

En fait, réellement, il n'y aucun piege.
Jout sportif entrainé terminera la

course. Aucun inscrit  na jamais
abandonne. Nager au milieu des coraux
et des poissons multicolores n'est pas
un écueil si on ne prétend pas defier
les roches aiguisées sous-marines )
Monter jusqu'a Cilaos se fait par palier
et Il faut penser a bien salimenter et
s’hydrater, car en décembre c'est l'ete d
la Réunion, mais cela reste une montée
tout a fait accessible. Vient ensuite
la montée du Piton des Neiges, raide
cest vrai, mais tout coureur peut étre
accompagne dun “pacer’, ce qui évite
que la montée ne devienne un calvaire.
Surtout, 'ambiance estd'une convivialite
incroyable, tout le monde est solidaire,
se parle, sencourage. On est trés loin
de quelques mauvaises habitudes et
surprenants comportements que l'on

peut croiser sur notre vieux continent.
Aucun ecuell, que des défis a dépasser
dans la joie et la solidarite.

Pour autant, cette épreuve n'est pas
forcément décrite comme extréme,
comme |'expliquez-vous ?
Precisément pour les raisons que jai
evoqueées et parce que le temps total de
course n'est pas excessif. Aussi parce
que la montee de Cilaos est ponctuéee
de quelques moments de repit, et parce
que gravir le Piton des Neiges entourél(e)
des siens et de concurrents conviviaux
est avant tout un moment de partage.
Peut-étre aussi un peu parce que l'on
reussitainstaurer une ambiance sereine
et apaisée :) que l'on ne rencontre pas
forcément sur toutes les courses.

Federatrice, elle dépasse aussi le
simple cadre sportif en reunissant les
triathletes locaux, mais aussi les clubs
dautres réegions. Parlez-nous de la
philosophie que vous défendez sur la

0-3000 ¢

On cherche simplement a offrir le
meilleur : une experience inédite, dans
un cadre sublime, bercée dans une
ambiance conviviale. La 0-3000 ne
genere quasiment aucun  bénéfice
financier, mais nous en sortons tous
enrichis  humainement. La 0-3000,
cest passer de O a 3000 metres, du
lagon au Piton, mais c'est aussi s‘élever
humainement. La philosophie  serait
donc sportivo-spirituelle (rires)

Un enchainement de 1500 m de
natation, 45 km de vélo vers Cilaos
et 20 km de trail, cumulant ainsi du
lagon au piton plus de 3000 m de
dénivelg, la jeunesse réunionnaise
semble préte a relever le défi. Plus
de 300 athlétes étaient sur la ligne
de départ en 2019 avec une victoire
d'Olivier Lamarque lors de la 1ére
édition, quelles sont vos attentes
en termes d'affluence 3 ans plus
tard?
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Lan dernier il v avait plus de 400
participants, lors d'une année pourtant
entachée par le Covid. Je pense quon
peut donc atteindre les 700 coureurs
assez rapidement. Nous laissons un
prix d'inscription tres abordable a 80
€, pour faciliter a tous lacces a cette
course Inedite. Et les billets davion
debut decembre sont a des prix trés
raisonnables.

Ce coup de folie, comme vous l'avez
décrit a sa création, n'est-il pas
en passe de devenir un coup de
maitre ?

Je me garde vraiment détre envahi
par un  quelconque  sentiment
dautosatisfaction. Je suis davantage
excessivement frustrée par le potentiel
non exploite de cette course que par
la petite satisfaction de [avoir fait
naitre. Nattirer aucun partenaire prive
interesse par la visibilité exceptionnelle
quoffre la O-3000 est un échec lourd
aporter.

Quelle est, aujourd’hui, votre
plus grande fierté en qualité de
président du club Triathlon Réunion,
organisateur de I'épreuve ?

Je nai aucune fierte, je ne me couche
Jjamais fier, mais toujours en quéte de
nouvelles idées, de nouvelles pistes,
de sources damelioration. Ce qui est

particulierement éprouvant d'ailleurs, je
vous assure (rires). Jadorerais étre fier de
moi et dormir comme un bébe, rempli de
suffisances et de réves bleus. Mais je ne
suls pas fier, car nous sommes un petit
sport, un petit club, et je ne suis qu'un
petit bonhomme de passage, comme
nous tous. Et puis surtout, je ne suis pas
seul. Sans Catherine, Laura, Alain, Fred,
Philippe, Olivier, Christelle et Yannick
notamment, la course nexisterait pas.
Néanmoins, organiser la 0-3000 sans
budget partenaire  prive, construire
un club qui regroupe des licencies de
partout, de la Reunion et dailleurs, étre
le club de toutes les regions et d'une
seule passion, proposer la licence FFTri
la moins chére de France a 75 €... Je ne
sais pas si cest reellement vrai, mars
Jaime a la répéter : c'est quand méme
pas mal!

On ressent pourtant de la fierté...

Si je devais étre fier de quelque chose,
cest quil vy a 10 ans j'emmenais une
Jolie petite blondinette faire des footings
avec moi, et quaujourdhui cest une
athlete accomplie. Marjolaine Pierre,
ma fille, est une personne solaire qui

ravit tous ceux qui ont la chance de
la cotoyer au quotidien. Quand vous
étes seul, un peu perdu, dans la nuit
noire, tiraille entre divorce, cancer,
batailles pour défendre votre club et
votre philosophie du developpement
du triathlon d la Reunion, vous vous
rattachez forcement a la lumiére
salvatrice qui scintille aupres de vous.
Dans la nuit, pour se guider, on saide
de la lumiere des étoiles. Marjolaine est
mon étoile.

Que peut-on vous souhaiter pour le
3 décembre prochain ?

De largent ! Vous allez trouver cela
obsessionnel, mais il faut bien se rendre
compte que la 0-3000 ne bénéficie pas
dun seul centime de partenaires prives,
donc je réve d'un ou deux partenaires
privés, pour pouvoir combler les athletes
dencore plus de cadeaux et de confort,
en fait simplement pour les recevoir
dans les conditions dignes qu'impose la
grandeur de la 0-3000. Je ne souhaite
rien pour moi, mais un peu daide pour
combler les coureurs. Et pour offrir a la
Reunion et au triathlon réunionnais un
reportage inédit sur I'Equipe TV,

L'ESSENTIEL :

Date : Samedi 3 décembre 2022
Lieux : St Pierre, La Réunion

La 0-3000: 1500 m natation / 45 km de vélo et 1800 m d+ / 20
km de trail et 1800 m d+

La 0-2000: 1500 m natation / 45 km de vélo et 1800 m d+ / 10
km de trail et 200 m d+

En individuel ou en relais / Possible de courir en duathlon

Infos / inscriptions : https:/urlzfr/hudO
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AU CCEUR DES
CAUSSES DU QUERCY

TRIATHLON
SAINT-CIRQ-LAPOPIE

PAR FREDERIC MILLET @
PHOTOS ORGANISATION

Au cceur de I'un des plus beaux villages de France, Saint-Cirg-Lapopie, la premiere édition de ce triathlon
aura lieu le 15 Octobre pour le Half (L) et le 16 Octobre pour le M, sur un parcours splendide entre les
vallées du Lot et du Célé. Une épreuve nature qui promet un... lot d'émotions et de surprises !

Fidele a son créeneau de I'evénementiel sportif et touristique, la société Time 2 Sport, avec Clément Besse
a sa téte, poursuit la création d'épreuves de triathlon dans des sites grandioses. Apres le Triathlon de
Castillon-la-Batalille et celui des Pyrénées a Saint-Lary-Soulan, ce sera au tour d'un autre site touristique
de premier plan, St-Cirg-Lapopie dans le Lot, d'accueillir un nouveau triathlon. Ce village classé au sein de
I'association des plus beaux villages de France proposera méme 2 épreuves sur le week-end des 15 et
16 octabre prochains.

Avec une originalite, puisque tous les participants rejoindront le départ de la natation sur le Lot, en gabare
I Ce bateau traditionnel devrait peut-étre méme étre prévu aussi pour les spectateurs. Le départ du Half
aura lieu le samedi midi, mais les concurrents devront prendre les navettes entre une heure et une demi-
heure avant, bien s(r. Ils s'élanceront dans la riviere du Lot, le long du chemin de halage, pour 2 km avec
un courant favorable () et une eau qui devrait avoisiner les 20°c.

Les 90 km de veélo s'effectueront a travers les Causses du Quercy sur 2 boucles de 50 puis de 40 km avec
comme partie raide, lamontée aux portes de la ville sur pres de 2 km a 8 % a effectuer 2 fois, puis 2 bosses
plus longues : celle de Saint-Chels, longue de 4 km, et celle de Sauliac-Sur-Célé avec ses 5 km.

Vues époustouflantes sur le Quercy

Bref, un circuit de toute beauté le long de la Vallée du Sélé qui longe la riviere éponyme et offre de
splendides panoramas sur le Quercy.

TR, fax

P



COUP DE PROJO

La course a pied ne sera pas en
reste question beauté puisqu'elle
se déroulera sur 21 km le long du
Lot et du chemin de halage, sur un
parcours ultra sécurisé a effectuer a
2 reprises. Le final restera épique puis
I'arrivée de la course a pied aura lieu
au ceceur de ce village classé parmi
les plus beaux de France, au terme
d'une montée de 700 m avec des
passages a plus de 12 % ! Une arrivée
exceptionnelle pour les vainqueurs et
tous les finishers.

Le lendemain, le triathlon M partira
des 10h du matin sur 1,5 km de
natation, toujours sur le Lot, mais
la partie vélo ne comportera qu'une
boucle de 39 km pour 760 m de
dénivelé positif. Largement suffisant
pour éecréemer les participants,
d'autant plus que le drafting sera
interdit.

Quant a la course a pied, elle
comportera, comme le L, 2 boucles
mais sur une distance plus courte
pour proposer 10 km au total avec
cette fameuse arrivee en cote,

au ceceur du village. Une fagon de
terminer en héros pour les victorieux,
comme pour tous les finishers.

Ajoutez a cela la possibilité de
conjuguer sport et tourisme sur le
week-end d'avec la proximitée de

Cahors et Rocamadour, connu pour

son village construit dans la roche
et classee au Patrimoine Mondiale
de I'Unesco...Le Triathlon de Saint-
Cirg-Lapopie pose déja des bases
extrémement alléchantes sur e
papier et promet une premiere
héraique !

L'ESSENTIEL

» Samedi 15 octobre a 12h : format L (2 km
/90 km 1600 m d+ / 21 km)

» Dimanche 16 octobre a 10h : format M
(1,5 km /39 km 760 m d+ / 10 km)

Les + de la course :
» Un départ natation depuis un bateau
traditionnel

» Natation dans le sens du courant

= Un cadre sublime dans un des plus beaux
villages de France

» Une course a pied magnifique le long du
Lot, sur le chemin de halage, a flanc de
falaise, avec une arrivée en plein village.
Infos / Inscriptions :

https:/www.triathlondulot.com

15-16 OCTOBRE
2022
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DES BLEUS AU
FIRMAMENT !

CHAMPIONNATS
D’EUROPE

Historique!Les tricolores ont particulierement brillé lors des
championnats d’Europe de triathlon qui se sont déroulés
a la mi-aodt a Munich en Allemagne. La jeune Emma
Lombardi a ouvert le compteur des meédailles au premier
Jjour de compeétition en remportant le titre européen chez
les U23. Des le lendemain, le trio Léo Bergere, Pierre Le
Corre et Dorian Coninx s’est attribué les 3 premiéres places
du podium ! Avant la cerise sur le gateau lors de I'ultime
épreuve de triathlon : I'equipe de France en or sur le relais.

Emma Lombardi ouvre le compteur de
medailles tricolore

[lest 17015 lorsque le starter libére les 56 triathletes,
Au programme 1 500 m de natation (en 2 tours), 39,2
km de cyclisme (en 8 tours), 10 km de course a pied (en
4 tours).

Le titre de meilleure nageuse du jour est attribué a Sophie
Alden. La Britannique devance de peu I'Allemande Laura

R/ ax

Lindemann et Cassandre Beaugrand. De leur coté, Léeonie
Périault et Emma Lombardi concedent une vingtaine de
secondes a la téte de course. Tres rapidement a vélo,
une echappée de 8 concurrentes se constitue. Figurent
dans ce groupe deux Francaises (Cassandre Beaugrand
et Emma Lombardi), deux Allemandes (Laura Lindemann
et Lisa Tertsch), une Britannique (Non Stanford), une
Espagnole (Miriam Casillas Garcia), une Suissesse (Julie
Derron) et une Belge (Valérie Barthélemy). Génée par
une chute devant elle, Léonie Périault a raté le bon
wagon. Apres avoir longtemps compté une trentaine de
secondes d'avance, les fuyardes sont quasiment reprises
a leur retour dans I'aire de transition.

Les plus rapides a se lancer sur le parcours pédestre,
beaucoup plus sélectif que celui du vélo, sont Emma
Lombardi et Miriam Casillas Garcia. Mais tres vite,
(Cassandre Beaugrand passe en revue ses athletes
pour se positionner en téte. Seules Emma Lombardi et
Laura Lindemann, puis Non Stanford aprés guelques
hectometres, parviennent a prendre sa foulée. Coup de

theatre a trois tours du but : Cassandre Beaugrand, qui
avait commencé a donner quelques signes de fatigue,
est gjectée du quatuor de téte. Un tour plus tard, Non
Stanford porte une accélération qui laisse sans réaction
ses rivales. La Britannique ne sera plus revue par ses
rivales, filant vers son premier titre européen. Agé de 33
ans, elle enrichit ainsi un palmares déja bien fourni : un
titre mondial chezles U23 en 2012 et en Elite en 2013 et
trois succes sur le circuit WTCS.

La lutte pour la 2e place a été de toute beauté entre
Laura Lindemann et Emma Lombardi. C'est finalement
'Allemande qui s'empare de |'argent apres avoir laché sa
rivale dans les derniers hectometres.

PAR FFTRI

a PHOTOS T.GOMEZ_PUUR FILM/FFTRI
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Troisieme, Emma Lombardi peut
néanmoins arborer un  sourire
radieux. Championne du monde
U23 l'an passe, la sociétaire du
Vals Dauphiné Olympic, qui aura
22 ans dans un moais, réalise une
premiere année de toute beauté a
I'etage supérieur. Quatrieme pour
sa premiere participation a une
WTCS en mai dernier a Yokohama, la
vaila dgja sur un podium d'un grand
championnat Elite. De tres bon
augure pour Paris 2024. ..

" Jai connu un début de natation
difficile. Jai dd chasser pour revenir d
une bonne place. Je suis parvenue d
intégrer l'echappée a vélo. A pied, j'ai été
dans le coup de suite avec Cassandre
et Laura Lindemann. Stanford est
revenue ensuite tres fort sur nous. Son
accéleration dans la 3e cote nous a fait
beaucoup de mal. Je nai rien pu faire
contre Lindemann a la fin. Jétais bien
impactée par tous les efforts consentis.
De toute facon, je savais qu'elle était
meilleure que moi au sprint. Cela reste
une tres belle médaille de bronze'
soulignait la jeune Frangaise.

Derriere'Allemande Cassandre Heim,
Cassandre  Beaugrand complete
le Top 5. La Pisciacaise avouera a
l'arrivee qu'elle a senti des le début
de la course a pied gu'elle navait
pas de bonnes sensations et qgu'l
lui serait difficile de rivaliser avec les
meilleures. Quant a Léonie Périault,
des maux de ventre l'ont empécheée
de donner sa pleine mesure lors de
I'ultime discipline. La Pisciacaise a
tenu malgré tout a franchir la ligne
d'arrivee courageusement en 28e
position.

Un triplé des Bleus qui
restera dans les annales
du sport francais

Nul doute que les nombreux
télespectateurs francais présents
devant leur poste de télévision ont

vibré devant le magnifigue spectacle
offert par la “Patrouille de France”
Méme les journalistes de France
Télévision en avaient des trémolos
dans la voix... Une bonne promotion
pour le triathlon a deux ans des JO
de Paris.

Le départ de la course a été donné a
16 h sous un joli ciel bleu,

Comme la veille pour la compétition
masculine, lanatation s'effectue sans
combinaison. Cela explique peut-étre
en partie les gros retards enregistrés
par certains favoris aux termes des 1
500 m : 45" pour le Hongrois Bence

TFﬂ,«’AX
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Bicsak, 57" pour I'Allemand Lasse
Luhrs, 102 pour le Suisse Max Studer
1'06 pour le Portugais Vasco Vilaca
et 1'08 pour le Belge Jelle Geens.

Cotée Francais, hormis Tom Richard
qui concede 45 secondes, la
premiere discipline au programme se
déroule parfaitement. Dorian Coninx,
Pierre Le Corre et Léo Bergere sont
respectivement 4e, Seet 12ea 6, 12
et 16 secondes du meilleur nageur, le
Hongrois Mark Devay.

Le trio se retrouve logiqguement dans
I'échappée de douze concurrents qui
se constitue des le debut du vélo.
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Les Bleus ont en leur compagnie
deux Portugais (Miguel Tiago Silva
et Joao Pereira), deux Allemands
(Jonas Schomburg et Tim Hellwig),
deux Hongrois (Mark Devay et
Csongor Lehmann), un Suisse (Simon
Westermann), un Autrichien (Alois
Knabl), et un Italien (Nicola Azzano).

Grace a une collaboration sans
faille, les fuyards parviennent tres
vite a prendre du champ sur leurs
poursuivants.  Malgré  un  léeger
ralentissement dans l'ultime tour,
Is réintegrent laire de transition
avec une avance substantielle de
45 secondes. Malgré la présence
de coureurs a pied émeérites (Geens,
Studer, Bicsak) dans le groupe de
chasse, les meédaillés sont tres
certainement parmi les échappés.

Les plus prompts a la transition sont
nos trois Bleus, Bergere, Coninx et
Le Corre. La coalition ftricolore est
rejointe assez vite par le Hongrois

Csongor Lehmann, le Portugais
Joao Pereira et ['Allemand Jonas
Schomburg,

Ce dernier sera le premier a lacher

prise dans la terrible cote a escalader
a 4 reprises. Cest ensuite Dorian
Coninx qui semble accuser un coup
de fatigue. Mais le Pisciacais retrouve

trés vite du poil de la béte et effectue
la jonction avec le groupe de téte.
Clest ensuite Joao Pereira qui fait les
frais du rythme effréné imposé par
les leaders.

lls ne sont donc plus que quatre
aux commandes de la course : nos
trois Frenchies et le coriace Csongor
Lehmann, champion du monde U23
en titre. Mais le Hongrois est laché
a son tour, a 2 tours du but, laissant
les trais Bleus aux prises pour le
titre. Il revient ensuite malgreé tout au
contact de Dorian Coninx qui a accuse
Un nouveau coup de moul.

Pendant ce temps, Léo Bergere a
pris la poudre d'escampette. Il ne
sera plus revu par ses adversaires. Le
Montois aura tout loisir de partager
sa joie avec le nombreux public dans
la derniere ligne droite. Il remporte
enfin son premier titre international
en individuel.

Deuxieme du classement provisoire
de la série championnat du monde,
Leo prouve une nouvelle fais qu'il fait
partie du gratin mondial.

"Cetait une chose détre favor, cétait
une autre de concretiser. La strategie
que nous avons mise en place le matin
a paye. Nous savions que la force de
notre collectif pouvait nous permettre
de realiser de grandes choses. Nos
efforts conjugués nous ont permis de
realiser ce triple. Je suis heureux que le
titre européen reste d la maison”, confie
Léa Bergere.

Et c'estavec délectation qu'il constate
ensuite qu'ilauradeux autres Francais
a ses cotés sur le podium : argent
pour Pierre Le Corre et bronze pour
Dorian Coninx. « Jai accuseé le coup a
mi-course a pied. Quand jai vu que Léo
et Pierre etaient aux deux premiéeres
places, je me suis dit que ce serait trop
béte de rater un triplée historique »,
concluait Dorian Coninx.

A noter que ces deux derniers avaient
eux aussi conquis le titre européen,
en 2018 pour le Sablais et en I'an
passé pour le Pisciacais.

Quatrieme Bleu engagé sur cette
course, Tom Richard termine a la 32e
place.

L'or pour conclure un
week-end de réve pour le
triathlon francais

Pas de répit pour les héros | 24
heures apres leur magnifique triplé,
deux des trois membres de I'Armeée
des Champions (Léo Bergere et
Dorian Coninx) devaient déja repartir
au combat pour prendre cet apres-
midi a 18h le départ du relais mixte.

Pour cette épreuve, le staff francais
avait choisi de faire partir en premier
le nouveau champion d'Europe Léo
Bergere. En retard a lissue de la
natation, le Francais a vite refait son
retard a vélo. Sans doute un peu
émousseé par tous ses effarts de la
veille, le Montois a concédé un peu
de terrain en course a pied. C'est en
3e position et avec un retard de 14
secondes sur le Suisse Max Studer
guil a passé le témoin a Emma
Lombardi.

TRl[/AX

La médaillée de bronze en individuel
avait donc pour mission de recoller
aux leaders. Elle a fait mieux que cela,
lachant ses concurrentes directes,
'Allemande Nina Eim et la Suissesse
Cathia Schar a vélo. La championne
du monde U23 n'a pas le mains du
monde faibli a pied, tapant dans
la main de Dorian Coninx avec un
avantage de 36 et 51 secondes sur la
Suisse et ['Allemagne.

Cest finalement un contre-la-
montre qu'a d0 effectuer Dorian
Coninx, jamais inquiété par I'Allernand
Simon Henseleit et le Suisse Simon
Westermann. L'avantage des Bleus
sur les poursuivants était désormais
de 50 secondes. Cela sentait plus que
bon pour les tricolores...

La pression était désormais sur les
épaules de Cassandre Beaugrand,
la seule a du quatuor a ne pas avoir
decroche de medaille en individuel.
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La Pisciacaise ne commettra
finalement aucune erreur, ne
concédant pas le moindre de pouce
de terrain aux deux rivales qui étaient
en chasse derriere elle, ['Allemande
Laura Lindemann et la Suissesse
Julie Derron.

Cest en toute quietude que
Cassandre Beaugrand a pu effectuer
sa derniere ligne droite, partageant
sajole avec un public allemand qui ne
lui en voulait pas d'avoir dame le pion
a sa chouchoute Laura Lindemann,
finalement 2e a l'arrivée. Le podium
est complété par la Suisse qui a
facilement résisté au retour de la
Belgique.

Entonnée a deux reprises, la
Marseillaise était bien le tube du
week-end sur le magnifique site du
triathlon qui a accuellli un nombreux
public.

Benjamin Maze pouvait étre satisfait.
" Nous avons obtenu une superbe
reussite sur ce championnat avec
5 médailles dont le triple historique
en Individuel et cette superbe
victoire en relais. Les athletes ont
traduit l'enthousiasme et le panache

qu'on souhaite imprégner sur ces
competitions.

Nous voulons continuer d marquer

de notre empreinte les différents
championnats,  Cest une  grosse
satisfaction d'avoir remporté ala fois les
championnats du monde et d'Europe.
Cest gonfle a bloc que nous allons
aborder ['évenement majeur de la fin de

PEANS,

saison pour tous les athletes, la finale

de la WTCS a Abu Dhabi fin novembre!

Grace a tous ces exploits, le triathlon
francais a créé l'événement sur
les écrans de France Télévisions.
Espérons qu'il en sera de méme dans
deux ans lors des JO de Paris 2024...

CHARPIONSHIPS TRIATHLC
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La Marseillaise est décidément le tube de I'été des compétitions de World Triathlon. Aprés
le titre mondial en duathlon avec Maxime Hueber-Moosbrugger, le sacre européen en
triathlon Courte Distance avec Emma Lombardi, Léo Bergére et le relais mixte, la délégation
tricolore a empoché une nouvelle médaille d’or aujourd’hui lors des championnats du
monde de triathlon Longue Distance qui avaient élu domicile a Samorin (Slovaquie).
L'athléte du jour qui a fait retentir I'hymne national tricolore est Pierre Le Corre. Brillant
deuxiéeme la semaine derniére a Munich, le représentant de I’Armée des Champions ne
s'est pas le moins du monde ressenti de ses efforts allemands, dominant nettement ses
rivaux a pied. Chez les femmes, la meilleure tricolore est Marjolaine Pierré, qui termine 6e.

Le départ de I'épreuve est donné a 9 h pour les hommes, 9h10 pour les femmes. Au
programme des concurrents : 2 km de natation - 80 km de vélo - 18 km de course a
pied.

Les choses commencent de maniere idyllique pour Pierre Le Corre qui s'extrait en téte
des eaux du Danube en compagnie du Sud-Africain Jamie Riddle. Le duo possede une
trentaine de secondes sur I'Allemnand Florian Angert. Respectiverment 10e et 22e, Denis
Chevrot et Clément Mignaon sont pointés a 130 et 2'22.

Dés le début du vélo, Florian Angert effectue la jonction avec Pierre Le Corre, qui, de son
coté, a laché Riddle. A son tour, I'Allemand prend du champ sur le Sablais, repris a son
tour par un autre concurrent germanique, Frédéric Funk. Le fuyard rejoint finalement
I'aire de transition avec une avance qui avoisine la minute. Ses premiers poursuivants,
Pierre Le Corre et Frédeéric Funk sont toujours au coude-a-coude. Nullement émoussé
par ses efforts cyclistes, notre vice-champion d'Europe met peu de temps pour rattraper
son rival avant de le lacher sans un regard. La cause est entendue. Une semaine apres
son argent européen, Pierre Le Corre s'en va conquérir I'or mondial.
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Il succede ainsi a Sylvain Sudrie,
dernier lauréat tricolore en 2016.
C'est la 11e fois gue la France monte
sur la plus haute marche du podium
de cette épreuve.

« Comme jai réussi un beau dgebut de
saison sur le triathlon Courte Distance,
Jenavais pas trop de pression al'amorce
de cette course. Je savais que je ne
devais pas prendre trop de retard sur les
Allemands a vélo. Ceest ce que jai fait
Ensuite cétait plus facile a pied. Je me
rends compte que ce format de course
me convient parfaitement. Je suis dur au
mal et résistant musculairement. Je suis

vraiment tres heureux d'avoir conquis
ce titre. J'ai apprecie la bonne ambiance
dans léquipe toute la semaine, »
commentait le nouveau champion du
monde.

Largent et le bronze reviennent
respectivement  aux  Allemands
Florian Angert et Frederic Funk.
Auteur d'un superbe vélo, Clement
Mignon a bien limité la casse a pied,
conservant une jolie 5e place, deux
rangs devant Denis Chevrot. Clément
Mignon devait s'en satisfaire : « Le
parcours était usant. Du coup cela a été
difficile pour moi a pied. Finalement, je

nai pas de regret. Jai beaucoup appris
aujourd'hui ».

Marjolaine Pierré renoue
avec la competition

Chez les femmes, méme si elles n‘ont
pas demeérité, les trais Francaises ne
sont pas parvenues a se méler a la
lutte pour les médailles.

Elles avaient, il est vrai, concéde
beaucoup trop de terrain en natation
. 4'26 pour Marjolaine Pierré et Alexia
Bailly, 5"14 pour Manon Genét.

ARC 1100 DICUT
DISC BRAKE

Développées a nouveau pour maitriser la vitesse. Les jantes de
50, 62 et 80mm optimisées AERO+, combinées avec les moyeux
180 DICUT a roulements SINC CERAMIC font d'elles les plus
rapides des nouvelles ARC.

code pour en
savoir plus.
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Le vélo est nettement dominé par
la Britannique Lucy Charles et Ia
tenante du titre Sarissa De Vries qui
bouclentles 80 km avec trois minutes
d'avance sur un duo compose d'une
autre Britannique Emma Pallant et
de Marjolaine Pierré.

Tandis que Lucy Charles renoue
enfin avec le succes apres plusieurs
mois compliqués, la représentante
tricolore, victime d'une blessure en
début de saison manque encore de
jus et ne peut contenir le retour de
deux autres concurrentes, se placant
a la 6e place.

« Comme Jje reviens de blessure, je
ne m'etais pas beaucoup entrainée
dans cette discipline. Je savais que
cela allait étre difficile. C'est ce qui est
arrive. Je suis passee de la 4e d la 6e
place. Je suis malgré tout satisfaite de
ma prestation », soulignait la jeune
Francaise.
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EMBRUNMAN, LE
MYTHE DEMEURE...

EMBRUNMAN

Méme si I'épreuve connaissait cette année sa 38e
edition, chaque année, des questions, des doutes ou des
incertitudes pouvaient subsister. 2022 sonnait comme un
retour @ la normale aprés une annulation en 2020 pour
raisons de COVID et une épreuve a huis clos en 2021 avec
des conditions drastiques en matiere sanitaire. Alors, sur
la ligne de départ, c'est toujours un peu d‘angoisse, pour
l'organisateur méme aprés presque 40 ans d'organisation...
« Cette ambiance avant le départ dans le noir, ce stress

pour que tout se déroule pour le mieux pendant toute la
journée... ce sentiment ne m‘a jamais quitté malgreé toutes

ces éditions. Et je pense qu'il ne me quittera jamais » nous
confiait le président du comité d'organisation, Gérald
lacono.

&

L'esprit EmbrunMan

LEmbrunMan c'est d'abord un esprit... Il poursuit

« (et esprit s'est construit au fil des années, ce n'est pas
nous qui avons decide qu'l y aurait un esprit EmbrunMan.
Progressiverent celui-ci s'est forgé, il'y a une alchimie entre
le public, les beneévoles et les participants qui donne d notre
épreuve cette ambiance si particuliére. Pendant toute une

Journée la ville vibre triathlon. »

Une ambiance incroyable que le vainqueur du jour, le
Néerlandais Niek Heldoorn a également ressenti : «(ette

Journée était assez incroyable, méme si jai peu de triathlons

longue distance a mon actif, je n'ai jamais connu ¢a ! Tout au
long du parcours, j'entendais des "Allez” et des “Courage”’.. On

ne se sent jamais seul dans cette course et ¢a aide vraiment

dans les moments difficiles. Car aujourd'hui je peux le dire,
I'EmbrunMan est vraiment une course difficile. »

e
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Cet esprit s'est forgé dans le temps et n'est pas prét de
s'éteindre, grace notamment au millier de bénévoles
gui répondent présents chague année. Plus de 800
signaleurs, plus d'une quarantaine dans le parc a velo
pour aider notamment les concurrents a récupérer leurs
affaires aprés leur course. Des bénévoles investis, qui
n'hésitent pas a rester sur la ligne d'arrivée pour venir
encourager les concurrents jusqu'au dernier, @ 23h15...

L'EmbrunMan fait-il toujours réver ?

38 éditions et un parcours qui a peu changé au fil des
annees.

o PAR JACVAN
PHOTOS F.BOUKLA / YANN FOTO

@ACTIV'IMAGES
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La modification la plus importante
restant celle du marathon il vy
a quelques éditions déja, les
concurrents  ne  faisant  plus
completement le tour du plan d'eau
et qui a eu pour effet de complexifier
cette partie qui n'éetait pas de tout
repos.

Ft pourtant,

certains reviennent

chaque année ou presque... comme
Eric Griselain du Liévin triathlon qui
a bouclé cette année son 24eme

c'est magique

e

EmbrunMan ! Et il y a aussi les petits
nouveaux, Ceux qui viennent pour
la premiere fois se frotter au mythe
avec parfois des ambitions toutes
mesurées, camme Jean-Jacques Joly,
dossard 533.

Non seulement c'est une premiere,
mais il n'a pour seule expérience dans
le triple effort que 2 distances half. Et
a la question pourguoi Embrun ?

La réponse ne se fait pas attendre...

Le mot “mythe ” prend tout son sens, je comprends
maintenant pourquoi c’est un mythe. Il faut le vivre,

« Pour le mythe, c'est le triathlon le plus
dur au monde. » Et avec quel objectif ?
« Celui de finir et détre classé. L'une
de mes plus grandes peurs cest de ne
pas passer la barriere horaire du vélo
et de devoir stopper... Je vais tout faire
pour arriver avant 17h15 et apres ?
Forcement du bonheur... »
Alorsquandsouslesencouragements
de ses proches, Jean-Jacques vient
couper la finishline apres 15h4716
d'effort, il peut laisser s'exprimer sa
joie, il est finisher ! « Le mot "mythe
" prend tout son sens, je comprends
maintenant pourquol c'est un mythe.
Il faut le vivre, cest magique »
commentait le “rookie” quelgues
minutes apres son arrivée.

La réputation d'un
des triathlons les plus
difficiles au monde

Pendant des annees, I'EmbrunMan
tenait la téte du triathlon le plus
difficile au monde, souvent en balance
avec l'lronman d'Hawal. Le premier
pour son dénivelg, le second pour sa
chaleur et son taux d'humidité.

Depuis,de nombreuses organisations
ont fleuri, redoublant d'effort pour
rendre leur épreuve difficile. Mais
I'EmbrunMan est-il toujours aussi
difficile ?

Forcément la réponse d'un novice
sur le long parait évidente : « // est
vraiment tres tres difficile. Jen ai pris
plein les yeux mais jai beaucoup
souffert » comme nous |'expliguait
Jean-Jacques.

Méme son de cloche du coté de la
Chilienne Barbara Riveros. D'une
facilité deconcertante tant sur le vélo
gue sur le marathon, du moins en
apparence, elle a dominé l'épreuve
pour s'imposer en 10h3928 et
décrocher en plus de la victoire le
record détenu par [‘Australienne
Carrie Lester depuis 2016.

Et pourtant.. « (e triathlon est

Le vélo mérite la note de 10/10 en difficulté tout
en éetant extrémement technique. Sans doute le
triathlon sur distance full le plus difficile que je n‘ai
jamais couru... (Cameron Brown)

vraiment trés difficile. Jai dd rester
vraiment concentrée pendant toute
lepreuve pour prendre ma nutrition,
pousser toujours plus pour éviter que
mes concurrentes ne reviennent. »
confiait-elle.

Niek Heldoorn avait recu avant
le départ les précieux conseils de
son pere Frank qui avait dgja fait
I'EmbrunManily a toutjuste 20 ans et
terminé 5eme. Des consells qui n‘'ont
pas ete de trop : « Dans le dernier tour
d pled, je n‘avais plus qu'une seule idee
en téte . mettre un pied devant l'autre,
gauche/droite, gauche/droite... Il était

temps que cette course se termine ! »
soufflaitl'intéresse.

Et si nous avions encore un doute,
il est balayé par les paroles d'un
connaisseur : « Le vélo merite la note
de 10/10 en difficulté tout en étant
extrémement technique. Sans doute
le triathlon sur distance full le plus
difficile que je n‘ai jamais couru... » Dixit
Cameron Brown !

Et cette année, ils sont 726 a avoir
vaincu le mythe'!
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— JEANNE COLLONGE, 10 ANS APRES...

'y a 10 ans, Jeanne Collonge
inscrivait pour la premiéere fois son
nom au palmares de cette épreuve
en remportant le titre a seulement
25 ans. Elle laisse a I'époque sa
dauphine a plus de 20 minutes. Et
I'année suivante, elle récidive et
devientla premiere feminine a passer
sous la barre des 11 heures. Elle
detient également toujours le record
du meilleur chrono sur le parcours
cycliste.

10 ans plus tard, Jeanne Collonge
revient sur ces terres quiluiontdonné
tant de joies sportives par le passeé.
En 10 ans, elle a connu dautres
courses, est devenue maman de
la petite Louise et a dU faire face a
quelques pépins physiques. Ceux-ci
ont largement contrarié ses plans
et ont parfois porté des coups bas
au moaral. Mais pour cette édition,
Jeanne veut renouer avec le plaisir
avant tout, quelle que soit sa place.
Un podium résonnera comme une
victoire comme lui martele son
coach, Yves Cordier.

Mathieu son compagnon nous
explique que : « Jeanne arrive sur

Embrun dans les meilleures conditions,
Les derniers entrainements se sont
parfaitement déroulés, elle est préte. »

Armée de I'envie de bien faire, Jeanne
va conserver son sourire légendaire
la plus grande partie de la journée.

Elle réalise une bonne natation, un
tres bon velo et souhaite limiter
la casse a pied. « Je savais que je
manquais dendurance car je navais
pas pu correctement courir ces derniers
mois. Mais la journée sest igealement
passee et finalement un marathon en
3h26... Jaurais signé tout de suite »,
commentait  Jeanne  quelques
minutes apres son arrivéee.

Méme si les derniers kilometres
ont éeté particulierement difficiles.
« Les tous derniers kilometres, jetais
vraiment dans le dur, je ne pensais
qua avancer. Justine (Mathieux) ma
depassee. Mais mon seul but cetait
la ligne darrivée... Jai pensé a Louise,
Je voyais son image et cest ce qui ma
donné cette force jusqua la finishline »
nous confie Jeanne, encore trés émue
en pensant a sa fille de 4 ans.

NIEK HELDOORN, VAINQUEUR LE PLUS JEUNE ?

A 23 ans et 7 mois, le vainqueur de
cette édition est particulierement
jeune.

Pendant guelgues minutes, ilaméme
été annoncé comme le vaingueur
le plus jeune de cette mythique
épreuve.

Mais c'est finalement Yves Cordier
qui continue de conserver ce record.
Lorsqu'il remporte cette compétition
pour la premiere fois en 1987, il a
alors 23 ans et 1 mois. Un record qui
tient donc encore et cela fait 35 ans
que ca dure !

A 50 ans et d'innombrables victoires
sur distance Ironman, le Néo-
Zélandais n'a plus rien a prouver...
Mais il reste un homme de deéfis. Et
son défi était d'enchainer le Challenge
Roth, le triathlon de I'Alpe d'Huez
pour finir ce périple triathlétique par
I'EmbrunMan (ndlr : il termine 29eme
en 11h13'57).

Et ce dernier rendez-vous n'a pas
manqueé de laisser des traces lachant
un « Well that was Fucken hard!»
(ndlr : qui peut se traduire par « P**
que c'était dur ! ») pour introduire son
récit de course guelques jours plus
tard sur ses réseaux sociaux.

Apres 11 semaines en Europe,
Cameron avait le mal du pays et... le
besoin de prendre du repos !




L’EUROPE CONSERVE
SON TITRE

PTO COLLINS
cup

«Etdlafin, c'est I'Europe qui gagne »... Le 20 aolit dernier a
x-bionic sphere de Samorin en Slovaquie, I'equipe d’Europe
a triomphé dans une 2e édition spectaculaire de la Collins
Cup, défendant avec succes son titre de 2021 face a une
puissante équipe internationale et une équipe américaine
unie. En remportant 8 des 12 matchs (!) I'équipe d’Europe a
une fois de plus gagné la «bataille du triathlon» et remporté
en force, sans contestation et sans partage le prestigieux
trophée de la Collins Cup.

Des numéros 1 qui assument
et qui assurent

L'equipe d'Europe se présentait a cette 2eme édition
encore plus forte sur le papier que sur |'édition inaugurale.
Une “Dream Team” du triathlon... Elle a dailleurs pris un
excellentdépartaveclanumeéro T mondiale du classement
PTO, Daniela Ryf, qui avait couru malgré un zona sur
'edition de 2021... La Suissesse a cette fois fait la course
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dont elle était vraiment capable, en pleine possession de
ses moyens, pour realiser le meilleur temps feminin de
la journée, battant au passage la championne olympique
Flora Duffy. Il fallait d'ailleurs voir sa déemonstration de joie
sur les derniers metres pour réaliser son investissement
et la signification de la Collins Cup pour cette athlete a la
rage de vaincre.

Un autre match clé a été la domination de Kristian
Blummenfelt. Le numéro 1 mondial du classement
PTO, champion du monde World Triathlon, champion
olympique et champion du monde Ironman a ajouté la
ligne de la Callins Cup a son palmares, avec le meilleur
temps hommes s'il vous plait...

Electricite dynamique
La plupart des discussions d'avant course ont porté sur

les échanges entre Sam Laidlow de I'equipe européenne
et Sam Long de I'équipe américaine, qui avaient convenu

d'étre en désaccord alors queles échanges d'avant-match
avaient atteint un point d'ébullition apres la céeréemonie
d'ouverture de jeudi soir.

Ce match 8 a offert un spectacle fascinant lorsque
Sanders et Long ont effacé sur le vélo un énorme retard
sur Laidlow suite a la natation, avant de le dépasser sur la
course a pied. A partir de 13, ce fut un remake de I''ronman
70.3 St George de 2021 entre les 2 hommes : une batalille
épique au coude a coude qui ne pouvait étre décidée que
par un sprint jusqu'a l'arrivée, ou Sanders a remporté la
victoire pour I'équipe internationale. La aussi, son attitude
sur laligne ne trahissait pas l'investissement de ce forcat
du triple effort sur la Collins Cup. Probablement Ia plus
belle “grinta” du circuit,

o TRADUIT DE LANGLAIS ET ADAPTE
PHOTOS @PTO
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Les scores finaux ? 53 pour
I'equipe Europe, 38 pour I'équipe
Internationals et 22,5 pour I'équipe
US, ce qui signifie que l'équipe
International a pu se débarrasser du
trophée "Broken Spaokes’, I'equivalent
de la Cuillere de bois au Tournoi des 6
nations en rugby.

Les 12 équipes se sont affrontées
sur 100 km : 2 km de natation, 80
km de vélo et 18 km de course a pied.
\oici un réesume de ce qui s'est passé
a Samorin ainsi que les principales
citations de la ligne d'arrivée.

Match 1 - Daniela Ryf
(EUR) vs Sarah True (US)
vs Flora Duffy (INT)

Apres s'étre d'abord accrochées aux
pieds de Flora Duffy, Daniela Ryf et
Sarah True ont dd nager ensemble
alors que Duffy s'éloignait. Un retard
de 25 secondes pour Ryf et True a la
sortie de I'eau, qui s'est étendu a plus
de 30 secondes grace a la transition
rapide de Duffy.

Rapidement, Ryf a eu Duffy en
ligne de mire tandis que True na
pas pu suivre le rythme de I'athlete

de I'équipe d'Europe. A la moitié
du parcours vélo, dans le style
classique de Ryf, la Miss Suisse avait
1:39 d'avance sur la championne
olympigue, avec Sarah True a pres
de 3 minutes. La chevauchée de Ryf
s'est poursuivie sans contestation,
lan®1 mondiale de la PTO créant un
écart apparemment insurmontable

de 5:37 sur Duffy et 6:48 sur True.

Si Duffy a réussi a combler son
retard au deébut, Ryf est restée
incroyablement forte pour gagner
en 3:28:50, avec 6:58 d'avance sur
Duffy et 11:30 d'avance sur True
pour remporter 6 points.

Score: EUR-6/US—=1/INT -3

Daniela Ryf:

« Je me sens vraiment incroyable de
revenir apres lannee derniere, jai pu
realiser de bonnes performances dans
les 3 epreuves et jai limpression d'étre d
nouveau une athlete complete. Quand je
suis arrivee au dernierkm, jaientendu que
l'écart était de 5 minutes et 5 secondes
alors jai poussé aussi fort que possible
pour essayer dobtenir le maximum de 6
points. Lannée derniére, jai couru alors
que jetais malade. Javais des ampoules
partout dans les jambes, javais un zona
et vous ne pouvez évidemment pas
courir comme ¢a. Ce matin, je suis allé
faire un jogging et mon rythme cardiaque
etait d'environ 30 battements de moins
que lannée derniere. »

Match 2 - Laura Philipp (EUR)
vs Chelsea Sodaro (US) vs
Ashleigh Gentle (INT)

Comme lors du Ter match, Ashleigh
Gentle a pris la téte dans I'eau, suivie
de pres par Chelsea Sodaro et Laura
Philip. Il na pas fallu longtemps pour
que I'Australienne prenne l'avantage
et crée un écart d'un peu plus d'une
minute apres les 2 km.

Philip a réduit I'écart a 40 secondes
au 40e km, avec Sodaro a 3:12.
LAllemande a rapidement fait la
jonction avec Gentle et a pris la

téte pour porter son avance a 54
secondes a T2. Sodaro, quant a elle,
avait du mal a suivre le rythme avec
10 minutes de retard.

Gentle, vainqueur du récent PTO
Canadian Open, a rapidement
rattrapé ['‘Allemande et repris son
avance. A partir de 13, I'Australienne
n'a plus eu de probleme et a gagne
en 3:30:51. Laura Philip a réussi a
maintenir son retard a 2:32, tandis
que Sodaro étaita plusde 15 minutes.
Score: EUR-=35/US-1/INT =5

Match 3 - Kat Matthews
(EUR) vs Sky Moench (US) vs
Paula Findlay (INT)

Avec Paula Findlay qui nageait en
téte, l'equipe internationale prenait
de nouveau les rénes dans le match
3. La Canadienne aréussi a grappiller
21 secondes sur Kat Matthews et
une minute sur Sky Moench. Findlay
n'a pas perdu de temps sur le vélo,
accumulant la pression pour creuser
un écart avec ses poursuivantes.

A mi-parcours, Findlay avait une
avance de 2:.03 sur Matthews, qui
avait Moench juste derriere elle. Cet
écart a continué de croitre, Findlay
sortant de T2 avec 4:22 d'avance sur
Moench et 5:24 sur Matthews, qui

semblait avoir moins de puissance
gue d'habitude sur le vélo.

Findlay est restée tres forte tout au
long des 18 km de course a pied pour
prendre la banderole en 3:31:10,
prenant le maximum de points avec
6:46 d'avance sur Matthews et 7:30
sur Moench.

Score: EUR-2/US-=1/INT -6

Match 4 - Nicola Spirig (EUR)

vs Sophie Watts (US) vs
Vittoria Lopes (INT)
Avec le pedigree de Lopes en

natation, il n'y avait aucun doute que
I'équipe internationale serait en pole
position une fois de plus sur cette
partie. La Brésilienne est arrivee T1
avec 25 secondes d'avance sur la
double meédaillée olympique Nicola
Spirig, Sophie Watts étant a plus de
2 minutes.

Sa sélection par wildcard avait fait
reagir, elle a mis tout le monde
d'accord lors de sa derniere
compétition  internationale  de
triathlon, Nicola Spirig a montré
gu'elle n'était pas la pour faire de la
figuration en prenant la téte de son
groupe et en prenant une avance de
2:24 sur Lopes a mi-parcours et de
£4:03 sur Watts.
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La superstar suisse a atteint T2
avec une avance de 4:49 sur Watts
et n‘a pas laché un seul instant,
concluant sa carriere internationale
par une victoire sensationnelle avec
16:32 d'avance sur Lopes. Pendant
ce temps, Watts a été contraint de
mettre le clignotant.
Score:EUR-6/US—-1/INT-35

Nicola Spirig

« Jétais assez nerveuse. Je me sentais
plutét bien, mais je ne savais pas d
quoi mattendre. Javais la pression
suppléementaire  de I'équipe.  Jétais
nerveuse, mais en sortant de l'eau,
Jétais a 25 secondes de Lopes et je
savais que je pouvais v arriver. javais
vraiment envie de montrer que Jétais
le bon choix et que je meritais cette
place. Je suis vraiment heureuse davoir
aide lequipe a realiser une bonne
performance. Je suis juste heureuse
davoir une bonne performance dans
ma derniéere course internationale et
cest agreable de partir comme ¢a. »

Match 5 - Holly Lawrence
(EUR) vs Jocelyn
McCauley (US) vs Ellie
Salthouse (INT)

L'equipe d'Europe a été la premiere a
sortir de l'eau dans le Match 5, Holly
Lawrence en téte, mais avec Ellie
Salthouse de I'équipe internationale
juste 6 secondes derriere !

Jocelyn  McCauley de I'équipe
américaine - la deuxieme plus rapide
I'année derniere - n'était qu'a 1:04.
LAmeéricaine a continué a faire des
progres et a pris la téte juste apres
la moitié de la course. Lawrence a
reussi a coller de pres McCauley, et
le duo a laché Salthouse de maniere
convaincante.

Une fois sur la partie course a
pied, cétait le jour de Lawrence.
La Britannigue a dominé la course
pour franchir la ligne en 3:33:10,
4:33 devant McCauley et un énarme
13:18 devant Salthouse, qui a eu une
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course difficile comme le prouvaient
ses emotions sur la ligne, mais a
pousse jusgu'a la fin.

Score: EUR-55/US-35/INT -1

Match 6 - Anne Haug

(EUR) vs Jackie Hering

(US) vs Tamara Jewett
(INT)

Dans l'une des confrontations les
plus équilibrées, rien ne séparait
Anne Haug, Jackie Hering et Tamara
Jewett hors de l'eau. Ce statu quo
s'est maintenu tout au long du vélo,
les 3 femmmes entrant en transition
a moins de 15 secondes l'une de
l'autre !
Apartirdeld, Haug s'estrégulierement
éloignée sur les 18 km, prouvant une
fois de plus gqu'elle était la meilleure
coureuse du circuit pour franchir la
ligne en 3:33:57, 1:44 devant Jewett
et 5:23 devant Hering.

Score: EUR =4 /US—=1/INT =25

Anne Haug:

« Mon objectif principal éetait de rester
avec les filles a la nage car si je suis
avec elles a T1, alors tout est entre
mes mains et ce fut le cas. Jackie a fait
un excellent travail sur le vélo jusqu'au
tournant et ensuite jai pris le controle,
et je voulais juste courir vite. »

Match 7 - Kristian
Blummenfelt (EUR)
vs Ben Kanute (US) vs
Hayden Wilde (INT)

Alors que l'on s'attendait a ce que
Ben Kanute de I'eéquipe ameéricaine
prenne la téte des la natation, Il était
un peu surprenant de voir Hayden
Wilde juste derriere lui etle champion
olympique Kristian Blummenfelt a
seulement 5 secondes.

Alors que Kanute a d'abord imposé
le rythme sur le veélo, il n'a jamais
été hors de vue de ses concurrents.
Blummenfelt a pris la téte a environ
50 km et na plus regardé en
arriere, atteignant T2 avec un écart
de 1:45 sur Kanute et 5:05 sur
Wilde. En maintenant la pression
pendant la course a pied, I'avance de

Blummenfelt a augmenteé tandis que
Wilde a suivi Kanute pour passer en
2e position a environ 8 km.

'y a décidement Blummenfelt, et
les autres... Le champion olympique,
champion du monde Ironman et
champion du monde s'est élancé vers
la victaire en 3:09:19, établissant une
reférence pour les autres hommes a
suivre. Wilde était a plus de 8 minutes
et Kanute a pres de 12 minutes... Des
écarts abyssaux.

Score; EUR-6/US-1/INT-25

Kristian Blummenfelt

« Cest difficile de passer d'une distance
de sprint a 100 km, mais je savais que
Hayden etait 'un de ceux qui pouvaient
le faire. C'est pourquoi je suis resté
derriere jusqu'a environ 50 km sur le
velo parce que c'est d ce moment-ld que
ca commence a étre dur et j'etais super
content de mes jambes en course. Le
soutien sur le parcours ma donné un
peu plus denergie et cest un endroit
tellement genial. »

Match 8 - Sam Laidlow
(EUR) vs Sam Long (US)
vs Lionel Sanders (INT)

Dans un match qui a suscité la
controverse  avant méme de
mettre un ortell dans l'eau. Sam
Laidlow, de l'équipe européenne,
est parti rapidement pour distancer
immeédiatement Sam Long et Lionel
Sanders, fendant I'eau pour créer une
avance de 3:17 apres les 2 km de
natation.

Ala moitié des 80 km de vélo, Laidlow
avait 2:37 davance sur Sanders
qui était juste devant Long, les 2
hommes échangeant leurs positions.

E;;
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Au 53eme km, l'avance du Francais
n'‘était plus que de 1:33 et continuait
de se réduire. A T2, Sanders et Long
avaient Laidlow en ligne de mire
et l'ont dépassé dans le premier
kilométre. A partir de 13, Long et
Sanders ont couru au coude a coude,
alors que Laidlow a finalement éte
contraint de marcher en se tenant
I'estomac.

Long s'est élancé a la moitie de la
course a pied pour créer un écart,
mais |'élastique n'a jamais vraiment
casse, Sanders revenant  sur
I'Ameéricain. Sanders devance Long
a l'entrée du stade et remporte le
match en 3:12:25, Long n‘ayant que
2 secondes de retard !

Laidlow a guant a lui finalement
terminé pres de 30 minutes derriere,
"aidé” par le retour de Gustav Iden du
match 11.

Score: EUR-1/US—-35/INT -45

Lionel Sanders

« Pas mal pour un couple de duathletes !
Cetait profondement personnel pour
moi aussl. Jai dit a Sam, remettons
ce gars d sa place. Jaime bien Sam
Laidlow, mais je pense que c'est devenu
trop personnel, donc je pense que
nous étions dans la méme équipe sur
ce coup-la. C'est un niveau totalement
different. Nous étions tous les deux la
l'annee derniere et ca va dans la bonne
direction, nous le montrons au monde
entier et les gens sont excités a ce
sujet. »

Sam Long

« Je navais absolument pas dautre
choix que d'appuyer sur le champignon.
La chanson dans ma téte était celle
dAretha Frankiin, R. £.5S P E. C T
Quand  Lionel et moi travaillons
ensemble, la strategie est d'infliger le
plus de douleur possible a l'autre. Il vaut
mieux faire ce que tu as a faire et faire
le travail. Je pense qu'il a appris sa lecon
ici et qu'un certain respect est du, mais

la course est terminée, nous allons boire
une biere, nous allons devenir amis et
Sam devra payer toutes les tournees | »

Sam Laidlow

« Je savais que je prendrais de l'avance a
la nage, mais sur le vélo, mon estomac
refusait  toute nourriture. Je ne veux
pas me trouver dexcuses, mais ce
nétait pas mon jour. Une fois que je
me suis arrété pour aller aux toilettes
4 ou 5 foris, vers la fin, jai commence
a me sentir bien a nouveau, donc il'y a
encore de l'espoir je suppose !'lls mont
battu et ont ete meilleurs aujourd hui,
II'y aura dautres courses. Je ne peux
pas predire comment jaurais fait si ce
nétait pas le cas, ils etaient simplement
meilleurs aujourd'hur. 'ai vraiment envie
davoir une autre chance, cest juste de
Ihuile sur le feu. Je serai de retour. Jai
apprecié cela [l'accolade a I'arrivee avec
Sam Long] et leur respect. lls ont plus
dexpérience que moi et ont réalise
beaucoup plus de choses, donc cétait
bien de partager des mots sympas
méme apres mon echec. »

Match 9 - Magnus Ditlev
(EUR) vs Rudy Von Berg
(US) vs Max Neumann
(INT)

Ce n'était pas une surprise de
voir I'Australien Max Neumann en
téte de la course, suivi de pres par
I'Ameéricain Rudy Von Berg. Ce qui a
eté une surprise, cest I'excellente
nage de Magnus Ditlev de l'équipe
européenne, la superstar danoise
n'étant qu'a 18 secondes de la téte.
Ditlev était en téte a 20 km du veélo
et avait creuse un écart de 1:26 a mi-
parcours sur Von Berg et de 3:38 sur
Neumann. Lavantage du Danois était
de 3:49 au debut de la course a pied,
une avance qui ne fera que croitre.
Au Se kilometre, Ditlev avait plus de
5 minutes d'avance sur ’Ameéricain et
Neumann avait plus de 12 minutes
de retard ! Continuant a avancer
vers l'arrivée, Ditlev a franchi la ligne
en 3:13:31, prenant le maximum de
points avec 7:20 d'avance sur Von
Berg et 11:20 sur Neumann.

A linstar du match 7, une
démonstration et des écarts
abyssaux.

Score: EUR —6/US =3/ INT -1

Match 10 - Patrick Lange
(EUR) vs Jason West (US)
vs Aaron Royle (INT)

Aaron Royle a éte un autre athlete de
I'equipeinternationaleacréeruneécart

dans l'eau, l'Australien devancant
Patrick Lange et Jason West de pres
de 2 minutes et demi. A mi-parcours,
cette avance se maintenait a 2:39
pour Lange (qui avait une pénalité
de 10 secondes pour avoir franchi la
ligne vélo trop tot) et 3:28 pour West.
A T2, Royle a réduit son avance sur
Lange tandis que West a perdu plus
de temps, sortant du velo avec plus
de 6 minutes de retard.

Montrant le talent qui lui avait valu
d'étre sélectionné par les capitaines
de l'équipe internationale, Royle a
pris de l'avance tandis que Lange
souffrait, West se hissant a la 2e
place apres la mi-course,

Royle s'est emparé de la victoire en
3:17:30, &4:52 devant West et Lange,
qui a cependant confirme la victoire
generale de l'équipe européenne,
6:24 derriere.

Score: EUR-1/US=2/INT-55

Aaron Royle

« Je pense que je préfére un parcours
dynamique avec des collines, ce qui a
rendu la journee trés difficile. Je savais
que je devais nager dur, ce que jai fart,
et quand je me suis mis dans cette
position, je savais que je ne pouvais
plus regarder en arriere. Parfois, c'est
Juste jouer avec votre esprit, que vous
commencez d ralentir ou qu’ils vont
commencer d vous rattraper. Et penser
qu'ils vous rattrapent lorsque vous vous
retournez sur ces longues lignes droites
et qu'ils semblent plus proches qu'ils ne
le sont. »
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Match 11 - Gustav Iden
(EUR) vs Matt Hanson
(US) vs Jackson Laundry
(INT)

Gustav Iden et Matt Hanson étaient
au coude a coude dans l'eau, gardant
'équipe ameéricaine dans le jeu.
Pendant ce temps, Jackson Laundry
était 1:27 derriere - unerarenageplus
lente pour I'équipe internationale. |l
na pas fallu longtemps pour que
Iden affirme sa domination - 1:23
d'avance a 20 km, 2:21 a 40 km et
4:57 alaligne de descente.

Sur la course a pied, il était impérieux,
son style de course naturel le
propulsant vers un maximum de
points. En cours de route, Iden
a récupéré un autre membre de
'equipe européenne, Sam Laidlow,
qui s'était rallie pour suivre le rythme
du Norvégien.
ldenafranchilabanderoleen3:11:32,
prolongeant sa série de victoires
avec sa casquette porte-bonheur,
7:46 devant Hanson et 21:16 devant
Laundry, qui a lutté vaillamment pour

-

atteindre la ligne d'arrivéee.

Score: EUR-6/US—=35/INT -1
Match 12 Daniel Baekkegard (EUR)
vs Chris Leiferman (US) vs Braden
Currie (INT)

Fidele a sa forme, Daniel Baekkegard
a réalisé une natation exceptionnelle
pour prendre une avance de 42
secondes sur Braden Currie et de
3:01 sur Chris Leiferman.

A partir de 13, c'était une journée en
solo pour le Danois, quis'est dechainé
sur le parcours vélo pour étendre
son avance respectivement a 5:14
et 9:12 sur les athletes des Team
Internationals et Team US.

Il n'y avait pas de retour possible
pour les concurrents de Baekkegard
pendant la course a pied de 18 km,
car l'athlete du Team Europe n'a pas
laché une seconde pour s'assurer le
maximum de points dans le match
final, alors que tout était déeja joué...
Baekkegard a franchila ligne d'arrivée
pour cloturer la Collins Cup en
3:13:52, 7:48 devant Currie et 10:49
devant Leiferman. Du grand, du tres
grand Baekkegard.

Score: EUR-6/US—-1/INT =25
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Résultats finaux

Team Europe : 53
Team Internationals ; 38
Team US: 225

Commentant cette journée de course
meémorable, Sam Renouf, PDG de
PTO, a déclaré : « Cétait un spectacle
brillant. Du sprint de Sam Long et Lionel
Sanders a la domination de Kristian,
en passant par les performances
suprémes  dAshleigh  Gentle,  Paul
Findlay et Daniela Ryf, on avait la
chair de poule. La dynamique d'equipe,
les performances et les rivalités ont
contribue a un evenement special. Tout
cela s'est deroulé sur une plateforme
de diffusion mondiale pour les fans
du monde entier. Je suis extrémement
reconnaissant aux athletes pour leurs
efforts, non seulement aujourdhur
mais aussi tout au long de cette longue
semaine, et je pense qu'ils ont porteé la
2e année de la Collins Cup au niveau
superieur. Cela prepare parfaitement le
terrain pour l'année prochaine ! »

Regarder les meilleurs moments en vidéo : https://youtu.be/GL6kFbCyyg4

[ ax

CLASH MIAMI
USA, 13 MAR 2022

CHALLENGE RICCIONE

TALY, 1 MAY 2022
MIDDLE

GARMIN CHALLENGE
HERNING
DENMARK, 11 JUN 2022

CHALLENGE VANSBRO
SWEDEN, 3 JUL 2022
MIDDLE

CHALLENGE PEGUERA

MALLORCA
SPAIN, 15 0CT 2022

CHALLENGE PUERTO
VARAS

CHILE, 20 MAR 2022
MIDDLE

CHALLENGE LISBOA
PORTUGAL, 7 MAY 2022
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SKODA CHALLENGE
GERAARDSBERGEN

BELGIUM, 12 JUN 2022
MIDDLE

DATEV CHALLENGE

ROTH
GERMANY, 3 JUL 2022

CHALLENGE CAPE TOWN

SOUTH AFRICA, NOV 2022
MIDDLE

CHALLENGE
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wearetriathlon!

All races are qualification
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CHALLENGE SHEPPARTON

AUSTRALIA, 13 MAR 2022
MIDDLE
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SPAIN, 3 APR 2022

CHALLENGE MALTA

MALTA, 15 MAY 2022
MIDDLE

CHALLENGE WALES

WALES, 18 JUN 2022

CHALLENGE TIIRKU

FINLAND, 31 JUL 2022
MIDDLE

CHALLENGE
FLORIANOPOLIS

BRAZIL, 4 DEC 2022

GRAN CANARIA

SPAIN, 23 APR 2022
MIDDLE

SLOVAKIA, 22 MAY 2022

LOTTO CHALLENGE
GDANSK

POLAND, 19 JUN 2022
MIDDLE

CHALLENGE ALMERE
AMSTERDAM

INTEGRITY HOMES

CHALLENGE WANAKA

NEW ZELAND, 18 FEB 2023

MIDDLE

TAIWAN, 23 APR 2022

SPORTLAND N-0 _
CHALLENGE ST. POLTEN

AUSTRIA, 29 MAY 2022
MIDDLE

CHALLENGE KAISERWINKL

WALCHSEE
AUSTRIA, 26 JUN 2022

CHALLENGE BUDVA

MONTENEGRO

IPPG CHALLENGE
VIETNAM

VIETNAM, MAR 2023

www.challenge-family.com #wearetriathlon #allahouttheathlete
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LA BRETAGNE, CA

VOUS GAGNIE !

TRIATBREIZH

o PAR JULES MIGNON PHOTOS YANN FOTO @ACTIV'IMAGES

La Bretagne, les menhirs de Carnac, la cité des Merlues,
la presqu’ile de Quiberon, les ports et les plages du Golfe
du Morbihan, mais aussi et surtout, le Triatbreizh ! Cest
en pays Lorientais, que ce 24 juillet dernier s'est déroulé
la 7eme édition du Triatbreizh, toujours sous la ferule de
Sylvain Sudrie, sa femme Sabrina, ainsi que Cédric Laborde.
Une nouvelle édition sous le signe du partage organisée
par des coureurs, pour des coureurs !

Sous le salell, 600 coureurs se sont retrouves ce
dimanche 24 juillet, afin de découvrir le paysage breton
et le magnifique parcours concocté par I'ancien champion
du monde longue distance Sylvain Sudrie. Aprés un
briefing réalisé par ce dernier, les triathletes féeminines se
sont élancées a 8 heures, suivies, 10 minutes apres, par
les hommes et les relais. lls se sont tous donnés rendez-
vous sur la ligne d'arrivée, apres les 1 900 m de natation,
90 km de vélo, et 21 km a pied. Tous veulent aller au bout,
un seul athlete soulévera la banderole, mais toutes et
tous se retrouveront apres la ligne dans la convivialité du
Triatbreizh, le Fest-Noz du triple effort.

T

Des routes bretonnes pas monotones !

Apres une grosse natation dans la riviere du Blavet,
Maelys Fardeau et Maxime Toin prennent rapidement
la téte de la course, mais laissent revenir des athletes a
leur cotés pour une rude bataille sur le reste du parcours.
S'en suivent plusieurs mano a mano entre les différents
triathletes a I'avant de la course, tandis que les autres
participants débutent leur partie cyclisme et empruntent,
a leur tour, les routes bretonnes, mais pas monotones !
1000 m de dénivelé positif sont au menu sur cette terre
de cyclisme, passant notamment par le mythique circuit
du Grand Prix de Plouay (aujourd'hui renommeé Bretagne
Classic).

Des routes parfois sinueuses, parfois larges, vont
permettre aux athletes de faire la différence sur leur
vélo, tout en profitant du paysage et du soleil rayonnant.
Attention a ne pas rentrer au parc a vélo les jambes trop
lourdes, Il reste malgré tout 21 kilometres de course a
pied...
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'odeur des crépes et de la biere
attirent les coureurs a rentrer un
a un sur le site d'Inzinzac-Lochrist
pour déposer leur vélo, enfiler leurs
chaussures et dérouler la foulée pour
rejoindre la finish line.

Guillaume Belgy, enfin
lui... Céline Rouault,
c'était chaud !

Sur ces 2 boucles de course a pied,
longeant I'écluse du Blavet, e
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sociétaire du Stade Niaortais Triathlon,
Guillaume Belgy, arrive a sortir son
épingle du jeu pour aller chercher la
victoire, apres deux 2emes places les
anneées précedentes.

Il finit ce triathlon, par la méme
occasion, avec un semi-marathon
couruen 1h11...quilui permet d'avoir
une avance de 4 minutes 30 sur
Julien Gonnet et 5 minutes 30 sur le
meilleur nageur du jour, Maxime Toin.

Et Guillaume Belgy savourait cette

« En tant qu’ancien triathlete, et étant d la
place des athletes il y a quelques années,

‘ ‘ je fais tout pour les mettre dans les meil-
leures conditions possibles » réagit Sylvain

Sudrie.

victoire qui vient confirmer que
cette saison est vraiment sur la
bonne vaie ! « Je suis tres content de
cette victoire. Jai fait la différence en
course a pied. Ma prochaine épreuve
sera l'lronman de Mont Tremblant au
Canada fin aodt (ndlr : il a terminé
la 14éme place). Il v a 15 jours, jai
gagné la Frenchman de Libourne. Jai
egalement gagné le triathlon Galon d'Or
en Charente-Maritime, je suis sur une
bonne saison ».

Chez les feminines, la bataille fait
rage, puisque Céline Rouault vient
couper la ligne d'arrivee en premiere
position, avec moins d'une minute
d'avance sur Maelys Fardeau suivi
de Lou Prigent, qui viennent prendre
respectivement les deuxieme et
troisieme places de cette course.

A noter que la jeune Maélys Fardeau
s'alignait sur son premier triathlon.
Les coureurs arrivant a tour de role
peuvent déguster la biere locale,
ainsi gqu'une petite crépe tout en
encourageant le reste des triathletes
sur le parcours.

« En tant qu'ancien triathlete, et étant
d la place des athletes il y a quelques
annees, je fais tout pour les mettre dans
les melilleures conditions possibles »
réagit Sylvain Sudrie.

Une nouvelle édition, realisée
par notre trio infatigable, loin des
paillettes et en pleine simplicité, qui
se rendent fiers d'avoir accueilli, a
nouveau, un bon nombre d'athletes
qui repartent avec le sourire et des
remerciements.

« Jen profite pour remercier les
bénévoles et les partenaires qui nous
ont accompagneés sur cette nouvelle

edition, ainsi que tous les athléetes
qui ont répondu present » conclut le
directeur de course.

LES PODIUMS

1 - BELGY Guillaume (Stade Niortais Triathlon) — 04:02:00
2 - GONNET Julien (Saint Grégoire Triathlon) — 04.06.29
3 - TOIN Maxime (Triathlon Saint Nazaire) — 04:07:33

Femmes

7 - ROUAULT Céline (Saint Avertin Sports Triathlon 37) — 04:49:09
2 - FARDEAU Maélys (Saint Avertin Sports Triathlon 37) — 04:50:19
3 - PRIGENT Lou (Versailles Triathlon) — 04.57:38

Resultats : https./www.sportinnovation.fr/Evenements/Resultats/5240
Vidéo : https./www.facebook.com/triatbreizh/videos/40122946877 1413




SOUS LE SOLEIL
EXACTEMENT

XTERRA
NOUVELLE-AQUITAINE

Serrieres au zénith, Duquesne au bout de [effort..
Intraitable sur le full, Arthur Serriéres, champion du monde
World Triathlon de cross-triathlon en titre, a doublé la mise
apres son succes l'an dernier. Imité par Juliette Duquesne
chez les femmes, ils ont répondu présents sous une chaleur
accablante qui a rehaussé la performance de I'ensemble
des triathletes et n‘a pas entamé le plaisir de chacun. Un
bon cru.

Un plaisir renouvelé, une ambiance a la hauteur de la
difficulte de I'epreuve, le XTERRA Nouvelle-Aquitaine a
livré un verdict sans appel. Du 5 au 7 ao(t derniers, 500
participants s'étaient donnés rendez-vous sous un solell
de plomb pour se mesurer au relief girondin, a quelques
encablures de Bordeaux, au cceur des vignobles de
Saint-Emilion. Haut lieu des amateurs de grands crus, il
est depuis 4 ans devenu le terrain de jeu privilégié des
passionnés de VTT et de trall.

Et avec une fréquentation en hausse, l'organisateur
Cléement Besse ne cache pas sa satisfaction : « (Cest
une premiere victoire pour lorganisation. Une vingtaine
de pensionnaires de €élite a répondu présent dont 25 % de
féminines. Avec les amateurs, ils ont contribué a la réussite
de cette nouvelle edition qui a reclamé beaucoup defforts et
d'investissement ».

Sous un thermometre affichant jusqua 40°c, les
triathletes n'ont jamais démeérité pour avaler les 1,5 km
de natation, 38 km de VTT et 10 km de trail.

Entre gestion et relances, cet XTERRA devait se mériter.«
Pas moins d'une tonne et demie d'eau a été consommeée
sur les difféerents parcours, des ravitaillements ont méme
été ajoutés par prévention » poursuit Cléement qui appuie
ses propos. « Beaucoup de coureurs ne s'attendaient pas
a de telles conditions et non des maindres. Vainqueur chez
les féminines, Juliette Duguesne est apparue épuisee,
visiblement marguée par sa performance au profit du
Val de Gray. De son propre aveu, elle ne s'attendait pas a
souffrir autant ».

Les favoris aux avant-postes
pour une belle bataille

Un peu plus de 3h27 de combat contre les éléments,
qui pose aussi une différence d'approche entre la route
et les terrains accidentés des collines. Le trail en mode
souffrance mais pas seulement. Le plaisir était aussi
au rendez-vous. Celui de dompter les sentiers, entre
pilotage, recherche des trajectoires et vitesse sur des
secteurs de lignes droites, chacun y aura trouvée son juste
champ d'expression.

Titré a I'echelon continental dans la spécialité en 2021
et champion du monde World Triathlon en titre de cross
triathlon, a ce jeu-Ia, Arthur Serrieres n'a laissé le soin a
persanne de lui ravir le doublé apres son succes en 2021.
Impressionnant de facilité dans un tracé déefini par les
specialistes comme « technico-ludique », il s'est imposé
en 2h42.

« La bataille neanmoins a bien eu lieu pour les accessits
avec le retour énorme de Sebastien Carabin (2h44) sur la
transition en course d pied pour passer de la 4éme a la 2éme
place devant Ruben Ruzafa Cueto... en bronze a seulement
33 secondes » précise Cléement. Un événement de belle
facture qui aura d'ailleurs vocation a se développer.

« De nombreuses nouveautes devraient voir le jour des l'an
prochain », prévient Clément.

66

PAR ROMUALD VINACE
o PHOTOS CYRILLE QUINTARD

SAMMY BILLON

De nombreuses nouveautés
seront au programme l'année
prochaine.
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Et de compléter : « Le relais mixte que
nous avons proposé pour la premiere
fois aaccueilli une quinzaine de bindmes.
Il sera reconduit, mais adoptera un
mode plus spectaculaire sur la méme
distance avec 4 relais au lieu de 2. Ce
format accessible a tous, notamment
sur les parties vélos et course a pied,
reste tres visuel ».

Des nouveautes a
attendre pour 2023

Autre curiosité attendue pour 2023
un XTERRA en e-bike. « Lidée g été
lancée en concertation avec le Directeur
XTERRA  Europe,  Nicolas  Lebrun,
dailleurs présent sur ce rendez-vous. Ld
encore, quelques amenagements sont
prevus entre le full distance pour le VTT
et le medium, pour les secteurs natation
et course d pied. Proposer une visibilité
d ['électrique est une facon pour nous
de travailler sur une démarche éco-
responsable encore plus affirmee. »
avance Cléement.

Autre axe de travail déja a l'étude,
l'accuell du public. Village-expo
et animations seront toujours
d'actualité comme cette année, qui

a vu la préesence de Jay Style aux
platines. Un reel effort sera fait en
ce sens. « Les familles et les triathletes
restent et resteront au centre des
preoccupations.  En  plus du  volet
securitaire qui est a prioriser, il nous faut
miser sur la qualité de 'accueil et la faire
evoluer en méme temps que le branding
et la finish-line, par exemple », explique
Clement Besse, fier de la réussite du
format « Kids », nouvellement mis en
place : « Cest une reussite notable qui a
reuni pas moins de 50 enfants issus de
6 nationalites différentes. »

Exigeant mais diablement attractif, le
XTERRA Nouvelle-Aquitaine brasse
large en profitant de plusieurs cordes

ason arc.
« Il n'est pas rare de voir les athletes
s'installer en camping pour faire du
repérage des le mercredi et passer
ensuite quelques  jours avec leurs
proches. LADN de notre XTERRA se
resume aussi dans cet etat desprit
et dans la quéte du plaisir pur au
contact de la nature. Cest a la fois
studieux, competitf, convivial et, je le
repete, accessible d tous », poursuit
I'intéresse. Un spot qui semble avoir
deéfinitivement trouvé sa place dans
le paysage du triple effort qui se veut
de plus en plus concurrentiel.

Tous les résultats :
https:./ok-time.fr/resultats/

TRIFONCTION

CONFORT D’ASSISE - une peau fine et souple en gel adaptée
aux postures et pratiques des 3 sports.

RAPIDITE DE SECHAGE - la matiére de la trifonction séche
rapidement, vous ne pédalerez pas mouillé !

POCHES - une poche filet dans le dos et 2 poches
thermoformeées sur les cotés des cuisses.
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ABS-EAU-LUMENT

FABULEUX !

IRONMAN VICHY

PAR SIMON THOMAS
o PHOTOS @ACTIVIMAGES

F.BOUKLA / YANN FOTO / L.BARATOUX

La station thermale auvergnate accueillait pourla 7éme fois
I'IRONMAN Vichy ainsi que sa version 70.3. Cette nouvelle
edition a connu quelques remous, mais a tenu toutes ses
promesses. Car décidément, le Lac d’Allier réserve bien des
surprises. L'an passé, les intempeéries avaient fait céder une
partie des vannes du barrage, vidant alors le plan d'eau a
quelques semaines de I'épreuve. Les travaux avaient été
réalisés a temps et le lac était rapidement revenu G un
niveau normal, permettant ainsi le retour de I''lRONMAN
Vichy apres 2 ans d‘absence liés au Covid. Qu'allait-il en
étre cette année ? Plongée dans cette édition 2022...

Cette année, l'équipe d'organisation pouvait avancer
sereinement vers une belle féte autour de ce festival du
triathlon qui attire plus de 4 200 athletes inscrits. Mais
Mere Nature en aura décidé autrement, en relachant
plusieurs gros orages a quelques jours du départ, rendant
impossible la tenue de la partie natation dans le Lac
d'Allier suite aux dernieres analyses effectuées la veille
du 70.3.

Une fois passée la frustration pour l'organisation de
ne pas pouvoir proposer un triathlon dans sa version
complete, et pour les athletes de ne pauvoir s'exprimer

TR,

sur les 3 disciplines, il y avait quand méme 2 courses a
vivre pleinement en cette fin du mois d'ao(t !

Ce sera donc un enchainement vélo - course a pied sur
les 2 formats proposés, avec un départ en rolling-start a
vélo par ordre de numeéro de dossard (ndlr : les numeros
de dossard etant attribués de maniere croissante lors
du retrait des dossards). Pour les professionnels (sur
le format 70.3), un tirage au sort est effectué lors de la
traditionnelle conférence de presse afin de déterminer
l'ordre de départ. De quoi affiner les stratégies de
chacun(e) avant le jour J.

Un 70.3 aussi beau qu’exigeant

En ce samedi 20 ao(t, lanuit a été pluvieuse, le soleil n'est
pas encore leve et plus de 2 200 triathletes se préparent,
non pas a enfiler la combinaison néopréne, mais a
serrer les cales-pieds, ajuster le casque et la trifonction
avant de partir pour 90 kilometres en direction de la
montagne Bourbonnaise. Il est 7h05 quand les premiers
professionnels s'élancent toutes les 15 secondes selon
I'ordre du tirage au sort effectué la velille.

i AR
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Les  spectateurs sont  venus
nombreux sur les quais dAllier
pour encourager leurs athletes et
I'ambiance réchauffe déja les cceurs
et remotive les esprits encare
perturbés par I'absence de natation.

Avec pres de 900 metres de dénivelé
positif, c'est un vrai challenge qui
s'impose a chaque participant(e). Car il
faut savoirrouler fortdans lapremiere
partie aux abords de Saint-Yorre

66

avant d'attaquer la premiere difficulté
de la journée avec la cote de Busset.
L'arrivée au premier ravitaillement
s'ouvre sur un magnifiqgue panorama
sur la chaine des Puys et une vue
imprenable sur le Puy de Dome.
I faut ensuite savoir manier sa
machine sur une premiere descente
technique rendue dangereuse par la
chaussée détrempée. Un long faux-
plat descendant dans une vallée
boisée le long d'une riviere en forme

de bref répit avant de passer le
ravitaillement de Cusset annoncant
le début d'un véritable toboggan sur
15 kilometres. Ca monte, ca descend,
la gestion des watts et du rythme
est importante alors gue nous ne
SOMMeSs pas encore a mi-parcours,

Aprés une montée franche de
4 kilometres, larrivee a Chatel-
Montagne (km52) annonce enfin la
fin des difficultés.

« J'ai fait un gros 1er tour a pied pour pouvoir gérer I'avance dans le 2e
tour sur Léon et Dylan. Jai fini un peu comme je pouvais. Cest une vic-

toire qui fait vraiment plaisir ! De gagner en France c'est plaisant, devant
de nombreux spectateurs c'est vraiment cool ! » Arnaud Guilloux

Un virage serré a droite et les
triathletes peuvent enfin souffler en
redescendant sur Vichy.

Arnaud Guilloux, ca va
fort!

Sur un parcours taille pour les
cyclistes costauds et a l'aise sur tous
les terrains, i n'est pas étonnant
de retrouver aux avants-poste
2 hommes en forme et connus
pour écraser les pedales en toute
circonstance le breton Arnaud
Guillouxetle transalpin Giulio Molinari.
Derriere ces garcons, on retrouve
aussi de gros rouleurs tels qu'Erwan
Jacobi ou le récent vainqueur de
I'Alpe d'Huez, Léon Chevalier, mais
déeja relegues a 2 minutes. Chez les
femmes, la britannigue Lucy Byram
et lalocale de I'étape Charlene Clavel
ont pris la poudre d'escampette pour
poser le vélo 1:30 devant Lydia Dans
et plus de 3 minutes sur la nicoise
Justine Guérard,

Arnaud Guilloux livrait d'ailleurs avant
le départ: « Méme sila course est sous
un format un peu différent, cest une
etape importante du milieu de saison
dans ma préparation pour Kona qui
aura lieu dans 5 semaines. J'espére
pouvoir prendre un peu davance d vélo
avant le semi-marathon. J'aimerais bien
faire une belle course ici et terminer sur
le podium au milieu d'une belle start-
list. »

Le circuit exigeanta velo va-t-il laisser
des traces chez certain(e)s athlétes ?
En tout cas, le parcours pédestre
tracé sur les rives de I'Allier va rendre
son verdict, aidé de surcroit par un
soleil bien présent en cette fin de
matinée, ou les températures élevées
vont avoir leur mot a dire. Tandis que
de nombreux supporters profitent
des terrasses tout en encourageant
amateurs et professionnels, le

futur vainqueur semble se dégager
irrémeédiablement en téte de course.
Parti sur un rythme plus rapide que

I'talien Molinar, Arnaud Guilloux
compte déja 30 secondes d'avance
sur son dauphin qui va connaitre
une grosse défaillance a pied et qui
terminera seulement Se,

Quidonc pour accompagner le breton
sur le podium ? Une chose est sdre,
celui-ci sera tricolore. Léon Chevalier,
Simon Viain et Dylan Magnien vont
tous les 3 courir le semi-marathon
en moins de 1h12 ! lls reviendront
seulement surles talons du sociétaire
des Sables Vendée Triathlon (LSVT)
qui remporte donc un succes
important dans sa préparation
pour les Championnats du Monde
IRONMAN a Kona en octaobre.

Malgré le meilleur temps course a
pied du jour (1Th10'46), Simon Viain
restera au pied du podium sur lequel

Léon Chevalier terminera 2e et Dylan
Magnien 3e.

Le trio de téte féeminin, Iui, ne
changera pas sur la course a pied, les
écarts s'agrandissant méme avec les
restes des athletes professionnelles
présentes a Vichy. Lordre va étre
completement chamboulé puisque
C'est un doublé britannigue avec la
belle victoire de Lydia Dant devant
Lucy Byram. Une saison réussie pour
celle qui s'était déja imposée cette
saison sur 'ITRONMAN Lanzarote et
qui compte 2 podiums sur 70.3 cette
anneée également.

A domicile, Charlene Clavel a pu elle
aussi profiter des encouragements
particulierement  nombreux  pour
compléter ce podium avec une
belle 3e place, décrochant ainsi sa
qualification pour les Mondiaux 70.3
en 2023.
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« Jai apprecié chaque seconde de cette
course | Un grand merci a tous ceux
qui mont encouragé sur le parcours »
précisait la pensionnaire du LSVT. Ils
seront au total 2 200 finishers de cet
IRONMAN 70.3 Vichy, forcément un
peu particulier, mais quiaune nouvelle
fois conquis par son ambiance unique
et son parcours redoutable !

Ambiance et chaleur sur
le full distance

Le dimanche, place au full distance,
ol prés de 1 500 athletes (groupes
d'age uniquement) sont préts a se
livrer a une belle bataille au coeur
de la montagne Bourbonnaise.
Egalement privé de la partie natation,
'IRONMAN Vichy n'en reste pas
moins exigeant avec ses 2 400
metres de dénivelé positif sur un
parcours sensiblement identique a
celui de la veille. Apres le passage
des premieres difficultés, place au
plat de résistance et une montée
longue mais réguliere jusqu'au point
culminant du circuit a Saint-Nicolas

des Biefs. Le ravitalllement située
au sommet annonce un bref répit
sur une descente technique mais
plaisante sur un revétement parfait,
idéal pour choisir les meilleures
trajectoires. La gestion du premier
tour est primordiale (encore plus que
la veille) car il faudra repartir sur une
deuxieme boucle sur ce parcours
toujours en prise, usant bien que
magnifique a tout point de vue.

Contrairement au samedi, la route
est seche et cela favorise I'avancée
des cyclistes dans les nombreuses
descentes. La température, bien
gue fraiche au départ de la course,
grimpe progressivement et atteint
des pics de chaleur a Cusset ou
les spectateurs se sont donnes
rendez-vous pour encourager tous
les athletes sur les 3 passages qu'ils
devront effectuer a cet endroit.

Comment ne pas étre boosté par ce
mur d'afficionados laissant tout juste
le passage pour les participants,
s'écartant au dernier moment facon

TRl[/Ax

tour de France, donnant de la voix a
chague passage, bien aidé par la sono
aussi survoltée que ce public bouillant
I 'ambiance est encore décuplée a
Vichy ou l'arene d'arrivée est chauffé
a blanc par des speakers dechainés.
On attend tous les triathletes qui
devront realiser 4 passages dans
ce stade a ciel ouvert avant enfin
de pouvoir devenir un IRONMAN !
Méme les terrasses des bords d'Allier
ne desemplissent pas, tant il v a de
monde a encourager tout au long de
ce parcours pédestre au cceur des
nombreux parcs de la ville.

La nuit tombe peu a peu et l'arene
vichyssoise — rugit  encore  pour
accueillir les derniers finishers de cet
opus 2022,

Le traditionnel feu dartifice vient
cléturer une édition forcément un peu
particuliere, mais qui sait toujours
ravir les triathletes et qui a coup sdr
ne manquera pas de revenir encore
plus fort en 2023.

A DES PROFESSIONNELS

M A G E S

VOTRE COMMUNICATION
CLE EN MAIN

GRAPHISME

WEB | AFFICHES | PLAQUETTES | ROAD

NOMBREUX NOUS FONT DEJA CONFIANCE...

m CONTACT@ACTIV-IMAGES.FR
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TRIATHLON DE LA MIADELEINE

o PAR ORGANISATION & CEDRIC LE SEC'H PHOTOS @)JB JOLY & L.MONTICO

La 8e édition du Triathlon de la Madeleine a tenu toutes ses promesses le samedi 20 aolit dernier G
Saint-Francois-Longchamp en Savoie. Le triathlon le plus montagnard de France a accueilli un nombre
de participants record : 860. Avec cette année, I'inauguration du format XL, qui a affirmé encore un peu
plus le caractére montagnard d’une épreuve dont la difficulté n‘a d’égale que la beauté des paysages...

230 triathletes ont pris le départ du premier format XL du Triathlon de la Madeleine a 7h30, dans
le plan d'eau de Saint-Rémy-de-Maurienne. Apres les 1 700 m de natation, 111 km et 3 800 m de
dénivelé positif (!) étaient a parcourir a vélo avec I'ascension de certains des plus beaux cols du Tour
de France comme les Lacets de Montvernier, le Col du Mollard, le Col de La Croix de Fer puis la terrible
montée de Montgellafrey pour rejoindre Saint-Francois-Longchamp. 16 km et 400 m de dénivelé
positif de course-a-pied plus tard, Thomas Lemaitre et Alice Meignie ont été les premiers a franchir
la ligne d'arrivée.

Les formats S et M, organisés respectivement depuis 2015 et 2016, ont fait le plein coté participants
et ont été remportés par Aurélia Boulanger (RMA Paris Triathlon), vainqueur du Triathlon distance
M-2200 femmes, Sébastien Pascal (Triathlon Toulouse Métropole) vainqueur du Triathlon distance
M-2200 hommes, Izia Duterrage (Saint Avertin Sports Triathlon 37) vaingueur du Triathlon distance
S-1200 femmes et Emile Billaut (A.L. Echirolles Triathlon) vainqueur du Triathlon distance 5-1200
hommes.

Thomas Lemaitre, vainqueur du Triathlon distance XL-3800 hommes :

« Je suis trés content de gagner cette premiére edition du format XL. Le parcours montagneux me convenait
bien, c'est exactement ce que Je recherche dans la pratique du triathlon.

Jai trouve le Col du Mollard tres difficile. Heureusement, je me sentais bien et jai pu gérer mon effort. Nous
avons eu de la chance avec la méteéo, les conditions étaient parfaites. J'en profite pour dire un énorme merci
aux bénevoles tout au long du parcours et a la trés bonne organisation du Triathlon de la Madeleine. »

Alice Meignie, vainqueur du Triathlon distance XL-3800 femmes :
« Le parcours était trés dur, mais jai pris beaucoup de plaisir. Cela faisait longtemps que je n‘avais pris le
depart d'un triathlon donc je l'al couru aux sensations.
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Javais peur de la partie vélo, mais jai
bien gére et jai pu mamuser jusquau
bout. Japprecie les epreuves difficiles,
cétait top ! Je tiens a remercier les
bénévoles qui nous ont encourages tout
au long du parcours. Lambiance était
tres bonne. »

Fric Le Pallemec, directeur de
I'organisation :

« Nous sommes tres heureux davoir
vu naitre ce premier format XL. Nous
voulions que les distances S et M
arrivent a maturite avant de nous lancer.
Le terrain de jeu est extraordinaire en
Maurienne. On se devait d'aller explorer

un peu plus loin qu'entre Saint-Remy-
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de-Maurienne et Saint-Francois-
Longchamp. Avec le Col du Mollard et le
Col de La Croix de Fer, nous avons eté
servis. Avec un record de participants,
une meteo parfaite, des épreuves S
et M pleines et une premiere édition
du format XL reussie, lobjectif est
plus quatteint. Je tiens a remercier la
station de Saint-Francois-Longchamp,
mais aussi l'ensemble des communes
traversees tout au long du parcours
qui nous ont formidablement epaules
pour l'organisation de ce Triathlon de la
Madeleine. »

Sylvain Girard, directeur de l'office
de tourisme de Saint-Francois-

Longchamp

« Le Triathlon de la Madeleine fait
partie dun important programme
estival sportif et culturel a Saint-
Francois-Longchamp. Avec plus de 800
participants dont une grande partie
qui vient de loin, nous constatons une
belle affluence dans la station. Cela se
transforme souvent en séjours. Tous
les hotels ont fait le plein ce week-end,
cest une excellente chose.

Depuis plusieurs annees, nous nous
attachons d diversifier au maximum les
activites dans le cadre du label Flocon
Vert. Un triathlon d'une telle envergure
nous permet de montrer que nous ne
sommes pas uniguement une station

de ski. Année apres année, le Triathlon
de la Madeleine devient un évenement
incontournable  de  Saint-Francois-
Longchamp. »

Le chiffre: 11

Parmi les 860 participants au
départ, 11 nationalités et 83
départements  frangais  étaient

représenteés. Seulement 12% étaient
des Savoyards. Parmi les étrangeres
en vue, Christine Mckinley, triathlete
canadienne de 38 ans, a été la
plus rapide et a bouclé les 1 700 m
de natation dans le plan deau de
Saint-Rémy-de-Maurienne  devant
les hommes sur la distance XL | A
I'arrivée, elle termine 3e femme apres
8h05 de course. « J'habite au Canada,
mais je suis en vacances en France pour
3 semaines. Cela fait 10 ans que je fais
du triathlon et je me suis dit que cétait
l'occasion de me tester sur une epreuve
difficile. Une sortie velo avec 3 800 m
de denivelé positif, c'est inédit pour moi,
Auparavant, je navais jamais depasse
les 2 000 m donc je suis satisfaite.
Le parcours etait magnifique, cest un
plaisir détre venue en Savoie. »

L'info : Un triathléte
atteint d'une paralysie
partielle de la jambe
droite finisher du XL

Nicolas Hennion, atteint d'une
paralysie partielle de la jambe droite
a bouclé le tres difficile format XL du
Triathlon de la Madeleine en 8h40.

« Cetait mon premier triathlon et jai

@credit Lucas Ferron

adore ! Jai reussi d bien gerer mon
effort. Cela m'a permis de m'eclater du
debut a la fin. Les magnifiques cols au
menu de la partie vélo m'avaient motivé
a minscrire. Je ne regrette pas mon
choix ! Jai qu'une seule envie, c'est de
recommencer » confiait-il a l'arrivee,

Et sur la distance S, Anouck Isabelle
Michele Andre, avec un bras paralyse,
a terminé en 2h55.
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Jéerémy, avant de livrer tes
impressions de course, comment
définirais-tu le Triathlon de la
Madeleine en un mot ?

Le mot que 'organisation met en avant
pour decrire ce triathlon : montagnard !
Ce mot regroupe tout : la difficulté et
la beaute des paysages, puis le coté
magnifigue, mais aussi dpre de la
montagne...

C'est effectivement un triathlon
difficle qui demande une
préparation ciblee en amont.
Comment I'as-tu appréhendé ?

Jai I'habitude de faire des L, donc ce
nest pas la distance kilometrique qui
mea fait peur, mais le denivele ! Apres
m'étre inscrit, je me suis quand méme
demande “pourquoi tas appuyée sur le
bouton ?!" (rires) Jusqu'a 2-3 semaines
avant la course, je crois que je navais
pas pris pleinement conscience de ce
denivelé sur la partie vélo... J'habite a
Marseille et jai la chance de pouvoir
faire quelques cols dans la region.

Méme si jai fait une belle prépa avec
notamment une double ascension du

Mont Ventoux au mois de juin pour me
rapprocher du denivele, je netais pas
complétement prét a encaisser ce genre
deffort par rapport au d+.

Comment s'est déroulée cette
partie vélo justement ?

Les Lacets de Montvernier, j'y suis allé
cool. Ensuite, le Col du Mollard est

long, mais pas si mechant que ¢a. On
enchaine sur le Col de la Croix de Fer,
mais pas la totalite de la montée, car on
lattaque depuis St Sorlin dArves. Mais
les 2 premiers kilometres sont terribles
! J'étais deja un peu entame, donc jai
géere mon rythme. Je me considere
comme bon descendeur, donc jai pris
plaisir dans la descente de la Croix de
Fer, mais mes jambes ont décidé de
cramper toute la descente !

Et du coup, toute la partie roulante
entre St Etienne de Cuines et St Remy
de Maurienne, avec vent de face, ¢a
a ete un enfer... Au pied de la Montee
de Montgellafrey, jai pris mon temps
au ravito, pour notamment essayer
dingerer quelque chose car je n'y
arrivais plus. Mais j'ai squté comme un
pop-corn dans cette derniere montee,
que Jai faite en 1h35 alors que je ciblais
1h15. Jaimonté en zigzag, a 155 watts
de moyenne et 46 rpm de moyenne...
Autant dire, jal fait une séance de force
apres 5h de vélo quoi !

Il restait du jus pour la course a
pied ?

Oui. Méme si sur les 3 derniéres heures
de course, je nai rien Ingéere, je ne me
suis pas senti fatigue nimal surla course
a pied. Méme pas de crampes sur ces
15 km ou il n'y pas de plat, ce qui est
exceptionnel pour moi ! Moi qui ne suis
pas du tout coureur, j'ai quasiment plus
apprecie la course d pied que la derniere
partie velo ! De plus, javais peu couru
en amont avec 2 tendinites dAchille,
donc javais pris la decision de faire de la
marche rapide dans les montees et du
“footing” dans les descentes. Et c'est la
premiére fois de ma vie que jai gagne
des places sur la partie triathlon, c'est
un truc de fou ! (rires)

C'est donc une réelle satisfaction a
I'arrivée ?

(categoriqgue ) Oui ! Dans ma téte,
lobjectif cétait avant tout de finir. Je le
finis en un peu plus de 9h, donc ¢a va.

Que dirais-tu a un athléte hésitant
pour franchir le pas et s‘aligner
sur ce format XL, dont la durée se
rapproche doucement de celle d’un
full distance ?

Deja, ‘mange du denivelé !" (rires) Et
puis, plus sérieusement, simoi je l'ai fait,
vas-y ! Je pars du principe que si 'y suis
arrive, tout le monde peut y arriver. Avec
un minimum de préparation bien sdr !
Sur ce XL par exemple, majoritairement,
les participants sont “light, car 2 ou
3 kilos de plus sur la balance jouent
enormement dans les cols. Apres, le
denivelé est important sur le vélo, mais
les distances restent abordables, avec
une course d pied relativement “courte’
Donc a un athléte qui est prét pour un
L, je dirais “vas-y fonce " La seule chose
qu'll faudra savoir gerer, ce sont les
watts, la fréquence cardiaque ou encore
les sensations pour ne pas partir trop
fort des le debut.

En gros, faire la premiére partie du
véelo en mode “récup’ en sous-regime,

86 édition
ll- épreuves

860 participants

1 1 nationalités et 83 départements représentés

2 2 % de femmes

Jusquau Col de la Croix de Fer. Et en
dernier conseill pour celles et ceux qui
nont pas de vrais cols d proximite,
cest de se garder la bosse du coin en
fin de sortie longue, quand on est bien
entames, pour que le corps prennent
I'habitude d'encaisser de la fatigue sur
un dernier effort.

Pour finir, les points forts de ce
triathlon ?

Les paysages ! Il faut prendre son
télephone et prendre des photos... C'est
tout simplement magnifique. Le public
aussi, et les encouragements qu'on a
recus. Cest tout béte, mais juste le fait
davoir son prénom sur le dossard, c'est
un plus. Javais limpression que tout le
monde me connaissait |

Et ca.. ca aide vraiment dans la téte.
Enfin, cote orga, rien a redire, avec 180
benevoles notamment. Sur les ravitos, il
vy avait notamment du coca SodaStream
avec lesquels ils sont partenaires pour
le zéro déchet, ce qui est tres bien. Allez,
comme on est sur de longs efforts,
peut-étre un peu plus de produits salés
pour le futur, en dehors des Tucs bien
sar ! (rires)

LES CHIFFRES

3 7 dNSce moyenne d’'age pour les participants [~ 9 L5

1 80 bénévoles

Tous les résultats :

https:/triathlon-madeleine.fr/infos-pratiques/resultats/
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COMMENT TOUT GERER,
DE L’ENTRAINEMENT DES
JEUNES A LA DISTANCE XXL ?

SEMINAIRE DES ENTRAINEURS
LIGUE PACA

Les jeunes et le vélo. Ce seront les 2 thématiques majeures du prochain séminaire des entraineurs
de la Ligue Provence-Alpes - Céte d’Azur de triathlon, organisé le vendredi 11 novembre 2022, dans
les locaux du CREPS PACA site dAix-en-Provence. Alors que la natation avait occupé une bonne
partie du dernier rendez-vous dédié a l'entrainement, ce sera cette fois-ci sur le deuxiéme moyen
de locomotion en triathlon, a savoir le vélo.

C'est Samuel Bellenoue, responsable de la performance au sein du Team Cofidis, entraineur de
Guillaume Martin (vainqueur du Tour de I'Ain 2022), qui parlera d'abord de I'utilisation du capteur
de puissance, avant d'évoguer I'entrainement chez les jeunes en véla (lire I'interview par ailleurs),
pour lequel il considere « qu'il peut leur permettre d'appréehender la gestion de |'effort de maniere
différente. » L'apres-midi, 2 heures seront consacrées a la santé mentale du jeune sportif,
une dimension incontournable dans une démarche d'entrainement, selon Patricia Bertolino,
psychologue, membre du conseil d'administration de la ligue Provence - Alpes - Cote d'/Azur de
Triathlon, en charge de la prévention des violences.

« Il faut faire prendre conscience aux encadrants qu'ils ne sont pas que des entraineurs, mais aussi des
educateurs. lls doivent composer avec I'dge des jeunes, en plein developpement, et leur environnement
dans la planification de l'entrainement », argumente Mme Bertolino, qui intervient également
aupres des filles du Péle Gym de France de Saint-Giniez. Avant de développer : « I/ y a 3 dimensions
a prendre en compte : le sport, les etudes et la vie sociale. On constate qu'a tous les dges, cette alchimie
est fragile et elle devient encore plus sensible d partir de la categorie cadet, ou la charge d'entrainement
augmente. A cela s‘gjoutent les exigences scolaires, les bouleversements hormonaux et les relations
sociales, ce qui rend cette période critique. Ces contraintes peuvent les amener d faire des choix colteux
ou d les éloigner du sport. »

PAR DAMIEN PETRICOLA
PHOTOS @DROITS RESERVES m
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Le dernier éléement de son
intervention, complétée par des
témoignages d'athletes, concernera
plus spécifiqguement le public féeminin,
en s'appuyant sur l'effondrement des
effectifs en cadets : « Pour certaines,
cela devient difficile de concilier les 3
dimensions que 'on a évoqueées, ainsi
que les bouleversements hormonaux
et la gestion de la douleur des cycles
menstruels. »

Tout cela doit étre intégré a la gestion
de I'entrainement des jeunes filles :

« On est loin dimaginer la souffrance
de certaines sportives a ladolescence »,
insiste Patricia Bertolino.

Psychologie, nutrition et risque de
surentrainement au programme

Karoly Spy, entraineur spécialisé
dans les sports  d'endurance,
passionné par I'approche scientifique
de I'entrainement et la physiologie de
I'exercice (titulaire d'un Master STAPS

Optimisation de la performance
- DU Evaluation physiologique
et préparation physique) prendra
la suite pour parler du « puzzle
de la performance en Triathlon
Longue Distance. » |l détaillera les
déterminants de la performance
dans les épreuves de longue distance
(L vs XXL), ou encore I'approche de
périodisation pour un triathlon L ou
XXL.

« Jai volontairement choisi ce terme
de ‘puzzle” car il 'y a une multitude
déléments a associer sur du long
Neanmoins, et je mappuieral sur des
statistiques pour ma démonstration,
le lien est evident entre le volume
et la performance », assure-t-il.
Sans oublier un autre facteur : « La
périodisation nutritionnelle, qui est la cle
de la performance en triathlon longue
distance. Vous pouvez avoir le meilleur
entrainement du monde, si la nutrition
est mal gerée en amont et le jour de

l'epreuve, il ne servira a rien | » C'est
dans ce domaine, selon Karoly Spy,
que les triathletes doivent encare
progresser et étre plus sérieux : « Je
vois trop d'athletes tester leurs produits
le jour de la course... »

Enfin, le Docteur Catherine Defaux,
médecin de la Ligue Provence-Alpes
- (Cote d'Azur, viendra évoquer les
risques du surentrainement, qui ne
porte pas forcément bien son nom :
« Le surentrainement, ce nest pas
forcement trop s'entrainer, c'est surtout
ne pas avoir des resultats a la hauteur
de l'entrainement mis en place, nuance
Catherine Defaux. Lorganisme se met
en surregime dans le sport, mais aussi
dans la vie de tous les jours. »

Fatigue, irritabilite, stress,
demotivation et blessure en sont
les principaux symptomes, mais
Is  n'apparaissent pas toujours,
aux veux des athletes, comme une
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https://bit.ly/3AONqv5

conséquence du surentrainement. «
On va se sentir fatigue, mais comme
on seépanoult par lactivité physique,
on va faire du sport en se disant que
ca ira mieux, et on rentre dans un cercle
vicieux », détaille le Docteur Defaux.
Et de poursuivre : « La fatigue sgjoute
a la fatigue, jusquau moment ou ¢a
ldche. Et c'est souvent 'entourage quiva
identifier le probleme avant l'athléte. »
Cette intervention permettra de
sensibiliser les entraineurs sur les
indicateurs d'alerte a observer.
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Inscriptions jusqu'au dimanche 6 novembre sur www.triathlonpaca.fr

Tarifs (frais pédagogiques et restauration inclus) :
- Gratuit (inscription obligatoire) pour les membres de I'Equipe Tech-

nique Régionale (ETR) de la ligue Provence - Alpes - Cote d’Azur de

Triathlon, du Conseil d’Administration de la ligue Provence - Alpes Cote
d'Azur de Triathlon et les salariés de la Ligue Provence - Alpes - Cote

d'Azur de Triathlon

- 20 € pour les licenciés des clubs de la Ligue Provence - Alpes - Cote
d'Azur de Triathlon
- 50 € pour les licenciés des clubs hors Ligue Provence - Alpes - Cote

d'Azur de Triathlon et les non-licenciés.

LINTERVIEW

SAMUEL BELLENOUE, RESPONSABLE DE LA PERFORMANCE AU SEIN DU TEAM COFIDIS

Samuel Bellenoue, 42 ans, se réjouit
de participer au séminaire des
entraineursdelalLigue,le 11novembre
prochain. Il parle avec passion de son
meétier, de la transmission du savoir
et, bien entendu, de I'entrainement.

Qu'est-ce qui a guidé votre parcours
pour devenir entraineur ?

Jai eu la vocation assez tét, dans une
famille d'enseignants. Des le lycee,
Je voulais étre professeur d'EPS ou
entraineur, avec une sérieuse appetence
pour les sports dendurance. (a s'est

fait naturellement, en passant d'abord
mon Brevet dAptitude aux Fonctions
dAnimateur (BAFA) puis les brevets
féderaux en athletisme et triathlon.
Jai également ete athléte en D1 de
Duathlon, champion de France de
Bike & Run en 2010 et en paralléle,
Jai continué a entrainer en athlétisme
et en vélo, dans une “petite” structure
pour developper la section jeunes. Puis
Jai cree ma structure avant dentrainer
en DNT, ou jai notamment connu
Guillaure Martin.

Et que vous avez suivi chez Cofidis ?
Oui. Avant cela, jai ete “drafte” par
AGZR La Mondiale. Guillaume est parti
en Belgique ou je l'ai rejoint avant que
nous allions ensemble chez Cofidis.
Vous  étes  responsable de la
performance dans le Team, qu'est-ce
que cela comprend ?

Je supervise l'activité des entraineurs,
du nutritionniste et du dieteticien. Je
participe évidemment aux discussions
concernant la sélection des coureurs
pour les courses, puisque nous avons
317 athletes dans l'équipe World Tour.

Il faut analyser les dynamiques, les
specificites de chacun. Et je participe
aussi d la planification des stages,
sans oublier tout le travail avec les
partenaires techniques en nutrition,
textile, roues, etc.

Durant le séminaire, il sera
notamment question de vélo et
d'entrainement des jeunes. Quelle
est votre ligne directrice sur le
sujet ?

Je seraiprudent sur le sujet car je me suis
un peu éloigné du triathlon. Néanmoins,
Je pense que le cyclisme doit permettre
aux jeunes dappréhender l'effort de
facon differente. En natation ou course
a pied, l'effort est linéaire. Sur la partie
velo, on va pouvoir étre 30 secondes d
bloc pour rattraper un groupe ou ne pas
manaquer le pack a sortie de T1, s'il y a
drafting, puis rester sur des allures plus
basses, donc solliciter la filiere aérobie
puis  anaerobie.  Cest  intéressant
que les jeunes apprennent a gérer et
apprehender ces efforts.

Le cyclisme est la discipline la plus
chronophage, a I'entrainement et
dans un triathlon, est-ce que cela en
fait la discipline la plus importante
a travailler ?

Je dirai que oui, avec la course a
pied derriere. Mais cest souvent une
mauvaise gestion du vélo qui impacte
la course a pied. Encore une fois, la
natation et la course a pied sont plus
standardisees, tandis que les profils
velo peuvent beaucoup varier, encore
plus avec le drafting. Cest donc cette
discipline qu’il faut le plus travailler pour
y étre a l'aise.

Est-ce qu'il y a de nouvelles
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techniques d’entrainement qui
eémergent pour gagner en efficacité
surlevélo?

Dans le haut niveau, on essaye de
mettre en place des situations de plus
en plus complexes a l'entrainement, en
Jouant sur ['environnement, [altitude
et la chaleur, pour gouter du stress.
Mais on va aussi vers des couplages
plus precis avec la nutrition, au-dela de
certaines modes qu'il y a pu avoir, pour
cibler au mieux les besoins en fonction
de 'entrainement.

« Le cyclisme doit permettre aux jeunes
d‘appréhender I'effort de facon differente. »

Quelle  importance  accordez-
vous a ces rendez-vous, qu'il
s'agisse de séminaires ou des
formations, et plus globalement, a
la transmission ?

Comme je lai dit au départ, cest
quelque-chose que jai en moi depuis
longtemps.  Et plus javance dans
mon meétier, plus j'y accorde de
limportance, car aujourd'hui, a mon
poste, Il v a beaucoup de [acteurs
a prendre en compte . I'humain, le
materiel, l'aspect sportif mais aussi la
strategie d'entreprise. Quand je fais des
formations de ce genre, quand jechange
avec les autres entraineurs, je reviens d
la base du metier, je me recentre sur les
questions pratico-pratiques du sport et
¢a me fait beaucoup de bien.
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RESISTANCE AU ROULEMENT

o PAR SIMON BILLEAU PHOTOS (@DR _ SWISSSIDE

La performance en triathlon est souvent rapportée
aux capacites physiques des sportifs et de la facon
dont ils les utilisent pour atteindre leurs objectifs. Il
est facilement observable que les athlétes doivent
se surpasser physiquement lors des 3 sports
correspondant chacun a des qualités physiques
différentes. De ce fait, de nombreuses recherches
d'un point de vue physiologique, psychologique et
biomécanique ont été effectuées afin de permettre
de pousser au maximum les capacités des athlétes
et ainsi obtenir le maximum de leur potentiel.
Depuis de nombreuses années, les équipes de
recherche et développement de laboratoires,
d'universités et d'entreprises travaillent sur la
question et ont réalisé de grandes avancées en
développant une réelle science de I'entrainement.

Aujourd'hui, les triathletes arrivent a un stade ou
leur patentiel physique est exploité quasiment
au maximum de sa capacité. Seulement, lorsque
I'analyse de la partie cycliste est effectuée, il est
observé que le systeme de référence dans cette
discipline est I'ensemble triathlete / vélo. De ce
fait, apres avoir poussé la recherche au sujet de
la physioclogie humaine, celle-ci s'est tournée
vers la machine pour essayer d'améliorer ce qui
pouvait I'étre dans un but d'optimisation de la
performance. Fvidemment, des avancées ont été
effectuées grace aux études biomécaniques a
propos de la position ou des forces s'appliquant
sur le systeme par exemple. La détermination des
resistances s'opposant a l'avancement est donc
devenue un sujet de recherche important pour

pouvoir déterminer précisement quels facteurs
pouvaient encore améliorer la performance.

Des travaux sur les résistances a l'avancement
dans le sport cycliste ont été réalisés, qui nous
intéressent tout particulierement. L'analyse de
la performance en cyclisme est intimement
liee a I'étude de la propulsion du cycliste et de
sa bicyclette. La vitesse de déplacement étant
dépendante des conditions environnementales
(vent, terrain...) l'indice idéal a mesurer est la
puissance mecanique (Pmeéca, W), celle-ciprenant
en compte toutes les forces s'opposant au
déeplacement. En conséqguence, lorsque le cycliste
ou un triathlete se déplace, il existe 3 principales
resistances qui s'opposent a l'avancement :
la force de gravité due au poids du systeme
triathlete / vélo lorsque le profil de la route est
montant, la trainée aérodynamique de lair
dépendant principalement de |'aérodynamisme
du sujet, et larésistance au roulement provoguéee
par le contact des roues au sol et les frictions au
niveau des moyeux, de la chaine et des autres
pieces.

Dans les études de Kyle (1979) et Kyle et Burke
(1984), ila été déemontré qu'en fonction du terrain,
les résistances ne s'appliguent pas de la méme
facon avec une prédominance de la résistance
aérodynamique sur terrain plat a vitesse élevée,
alors gue la résistance aux roulements est faible
dans ce cas.
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En effet, a 50 km/h, environ 90% de
la puissance meécanique totale est
produite pour vaincre la résistance
aérodynamique et 7 a 10% seulement
pour la résistance aux roulements.
Au contraire en montée, le rapport
est inversé et la vitesse diminue
car le poids devient la résistance
prédominante (Grappe, 2009). A
vitesse moindre, la résistance au
roulement a donc une proportion
plus importante. Ainsi, l'objectif
du triathlete consiste a réduire au
maximum ces 3 resistances en
optimisant sa position pour diminuer
la trainée aérodynamique (travail en
soufflerie ou vélodrome sur la surface
frontale et le coefficient de trainée
aérodynamique), en réduisant le
poids du systeme en cas de montée
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(rapport poids/puissance du coureur
optimal et ingénierie au niveau du
matériel) et enfin en minimisant les
résistances au roulement (mateériel).

Dans ['histoire, plusieurs études ont
déja etée effectuées sur le sujet pour
essayer de déterminer ces différentes
résistances. Il a premierement été
étudié en soufflerie les resistances
a la trainée  aérodynamiqgue
grace a différentes vitesses de
vent imposées. La résistance au
roulement n'était donc pas analysée.
Une nouvelle méthode a été mise en
place : les tests de déecéleration. En
1999, Candau et coll. ont utilisé une
meéthode de décélération permettant
de déterminer les résistances
s'opposant a l'avancement. Grace

Il existe 3 principales résistances qui
s'opposent a l'avancement : la force de

gravité, la trainée aérodynamique de lair
et la résistance au roulement.

TRl AX

a cette méthode, il est possible de
chercher la ou les combinaisons
optimales (position, mateériel) pour
réduire au maximum la résistance a
I'avancement.

De nos jours, il existe maintenant
des  capteurs  aérodynamigues
qui permettent de wvous aider
dans la recherche doptimisation
de vos performances comme
Notion Konect, Gibli ou trés bientot
Aerosensor. Swiss Side a également
tout un arsenal d'outils de mesures
aérodynamiques, mais qui n'est pas
disponible a la vente.

Poureffectueruntestdedécélération,
Il suffit d'effectuer des passages ou 3
bandes de pression sont disposées
sur le sol. Celles-ci éetant reliees
a un systeme de chronometrage.
Aprés une phase d'accélération, le
triathlete cesse de pédaler 5 metres
avant la premiere bande pour ensuite
franchir chacune d'entre elles dans
une position donnee.

Les variables résistance au roulement
etaérodynamiques sontdéterminées
grace a un modele mathéematique.
Les facteurs de performance des
pneumatiques  s'appliquent  au
systeme homme-machine qui doit
realiser une propulsion pour se
déplacer. Le point d'application de
ces 2 résistances sur le triathlete et
le matériel ne sont pas les mémes.

En effet, le triathléte doit faire face
a la trainée aérodynamique et doit
ainsi - travailler sa position pour
la diminuer alors que le matériel
et le pneumatique en particulier,
voit s'appliquer contre lui a la fois
cette trainée aerodynamique
mais éegalement la résistance au
roulement. Ainsi, les caractéristiques
du pneu entrainent une variation de la
resistance au roulement et la section
de celui-ci déterminera une plus
ou moins grande surface frontale
effective et coefficient de pénétration
dans l'air. Dans la littérature, il a été
montré que certains boyaux, en saie
par exemple, induisent une résistance
de roulement plus faible (Ménard et
coll, 1990)/ Ménard M. 1992) gue des
pneus sans chambre a air ayant eux
méme une résistance de roulement
inférieure a un boyau classique. Dans
I'actualité récente, Louis Pijourlet a
battu le record de I'neure francaise le
22 juillet dernier sur des boyaux FMB
en soie et de fabrication francaise sur
des roues prétées par le tout jeune
retraité cycliste et néo-triathlete
Sylvain Chavanel...
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Dans une étude de Kyle (1984), il a
été rapporté que la résistance au
roulement pouvait également étre
diminuée grace a une bande de
roulement lisse par rapport a une
autre qui ne l'est pas. En plus des
facteurs relatifs aux matériaux de
construction du pneu (caoutchouc),
pouvant induire des modifications
de la résistance au roulement, la
pression de lair a lintérieur des
pneus influe également sur les
performances de ces derniers.

En effet, moins il v a de pression,
plus la surface de contact pneu / sol
est importante et donc plus il y a de
frottements et de résistance entre

Les caractéristiques du pneu entrainent une
variation de la résistance au roulement et

la section de celui-ci déterminera une plus
ou moins grande surface frontale effective
et coefficient de pénétration dans I'air.

les deux. Cela s'avere vrai surtout en
laboratoire.
Seulement, il a éeté démontré que

la résistance au roulement ne
diminue pas linéairement avec la
pression de gonflage mais plutot
de facon curvilinéaire et augmente
de la méme maniere lorsque la
force verticale appliquée sur le pneu
augmente (Grappe and coll, 1999).
Dans ce sens, une étude a montré
I'existence d'une relation entre cette
surface de contact, appelée ellipse,
et le coefficient de roulement qui
montrerait que plus lellipse de
contact augmente sa taille, plus
le coefficient de roulement serait
important (Ménard M., 1992).

Dans cette méme étude, l'auteur
avance egalement que les proprietés
dun pneu a large section lui
permettraient de générer moins de
déeformations locales par rapport a
un pneu de section plus petite.
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Cependant, il faut prendre en compte
le fait que plus la section augmente,
plus la trainée aérodynamique
augmentera egalement.

Le caoutchouc prendrait cette
forme dellipse du fait du sens
du mouvement sans quil ny ait
glissement ou dérapage. A partir
de cela, il était établi que les pertes
d'énergie d'un pneumatique sont
dues a I'nystérésis du matériel. Pour
mieux comprendre, il faut prendre
I'exemple d'une matiere que l'on
étire. Lorsque la tension est relachée,
sila matiere revient directement a sa
forme initiale, il n'y a pas de pertes
d'énergie. Au contraire, si la matiere
met du temps a reprendre sa forme,
Il existe des pertes d'énergie que I'on
appelle hystérésis. Dans le cas du
pneumatique, c'est le caoutchouc
qui est déforme. Ainsi lorsque la roue
tourne, le pneumatique prend une
forme d'ellipse lors du contact avec
le sol et ne reprend pas sa forme
initiale immeédiatement apres |'avoir

quitté. Il s'agit donc de trouver un
compromis entre tous les facteurs
évoqués  pour  permettre  une
performance optimale du matériel.
Le choix des pneumatiques est donc
tres important.

De  nombreux sites  internet
comparent les resistances
au roulement des  différentes
margues. On retrouve en téte de
ces classements avec tres peu de
watts d'écart les marques Vittoria,
Schwalbe ou Michelin. Souvent, ce
sont des pneus tubeless qui briguent
les premieres places. Cependant,
sachez qu'un pneu tubeless utilisé
avec une chambre en latex (a

ne pénalise pas la résistance aux
roulements selon les tests effectués
par Aerocoach UK. Pour les amoureux
et nostalgiques des bayaux, sachez
que leur performance est également
tres bonne et sGrement tout en haut
du classement en ce qui concerne
les boyaux FMB, sans oublier gu'une
paire de roues a boyaux est bien plus
légere qu'une paire pour pneus.

https://fm-boyaux.cc/fr/route/56-
151-performance-tt-.html#/27-
largeur-25/34-carcass e-soie

Pour ce qui est de la pression des
pneus, la communauté triathlétique
n'a pas beaucoup de repere dans ce
domaine.

La recommandation est davoir toujours une

contrario  d'une chambre butyl)
pression plus petite sur votre roue avant comparée
a votre roue arriere car la pression de gonflage
influe sur I'adhérence et le grip (...) et de gonfler un

peu moins plutét qu’un peu trop.

Souvent, on entendait autrefois
la « regle des 10%" du poids de
corps ». Pour un athlete de 80 kg,
on préeconisait 8 bars. Cest tres
approximatif. Cela ne prend pas en
compte le poids du vélo, de la tenue,
desbidons, du climat(sic'est surroute
seche ou mouillée), l'altitude et donc
la pression baromeétrique, la largeur
du pneu, la qualité du revétement, la
différenciation roue avant et arriere...

Aujourd’hui, on n'en sait toujours pas
beaucoup plus et nombreux d'entre
nous gonflons nos pneus ou boyaux
au feeling. C'est un point pourtant
crucial pour optimiser la performance
de nos pneus. Suivant la qualité du
revétement, un pneu ne réagira pas
pareil. Si la route est neuve, les roues
"flottent” sur la surface lisse et une
pression un peu plus élevée s'avere
plus performante. En revanche, si la
route est ancienne et granuleuse,
vous bénéficierez d'une pression
legerement plus basse. La raison
est qu'un pneu trop gonflé rebondit
sur les aspérités et donc le centre
de gravité du vélo parcourt plus de
distance.

'y a également des sites internet
qui permettent de vous conseiller
au sujet de la pression de gonflage.
Méme les meilleurs ne sont pas
parfaits selon mai, mais peuvent
étre un point de départ si vous
n'avez pas de connaissance en la
matiere. Cependant, contrairement
a ces sites, je vous recommanderais
toujours une pression plus petite
sur votre roue avant comparée a
votre roue arriere car la pression de
gonflage influe sur I'adhérence et le
grip. Or, en cas de chute potentielle, il
est plus facile de sauver une situation
ou la roue arriere perd l'adhérence
plutot que la roue avant.

e

Enfin, pour celles et ceux qui veulent
optimiser ce critere limitant de la
performance qu'est la pression
de gonflage, Il existe des capteurs
de pression qui vous indiquent de
maniere précise (marge d'erreur de
1% pour la marque SKS avec leur
modele Airspy par exemple, présente
dans ce numeéro). Savair quelle est la
pression réelle dans vos pneus est
mine de rien important quand on
veut économiser quelgues watts.
Sachant que les pompes ont une

—— G€

haft fir Stromung:

marge d'erreur de 5-6 %, si le jour de
la course vous utilisez la pompe d'un
copain qui sous-estime la pression,
vous risquez de perdre pas loin de 10
watts pour par exemple seulement
10 pside pression en trop par rapport
a la pression idéale.

Ainsi, ces capteurs  saverent
intéressant et annihilent le risque
d'erreur de lecture de la pression. Le
tip de la rédaction, c'est de gonfler un
peu moins plutdt qu'un peu trop.
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ENTRAINEMENT

SUPERSAPIENS :

TEST LONGUE DUREE

ENTRAINEMENT

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

Mesurer la glycémie en direct... il y a longtemps
que j'en révais en me disant que ce serait une
avancée trés significative pour mieux gérer son
entrainement et mieux conseiller les athletes.
A I'automne 2018, Jai eu la surprise de trouver
dans ma boite mail un message de Bobby Julich,
ancien coureur cycliste professionnel, intitulé «
would you like to test Supersapiens » ?...

Bien que connaissant Bobby du temps ou nous
vivions a Nice tous les deux, j'ai eté surpris par
son message et tres tenté par sa proposition.
Quelques semaines plus tard, je recevais un
lot de capteurs Supersapiens et jintégrai la
Supersapiens Academy pour me former a la

mesure de la glycémie en direct.

Apres avoir  sulvi  plusieurs  semaines
de formation avec l'équipe scientifique
Supersapiens, puis testé personnellement
le systeme, j'en retire un certain nombre
d'informations que je vais partager avec vous

dans cet article.

Alors... Qu'est ce que
Supersapiens ?

Supersapiens est une marque américaine
créée par Phil Southerland, ancien coureur
cycliste professionnel, diabétique de type 1
depuis son enfance. Le systeme comprend
une application qui permet de visualiser sa
glycémie en direct sur son smartphone, via
un biocapteur sous-cutané fabriqué par le
laboratoire pharmaceutique Abbott.

Le capteur, qui existe déja depuis plusieurs
années sous la margue Libre Sense, permet
aux diabétiques de mesurer leur glycémie en
direct et donc de se soigner plus efficacement.
Il évite ainsi les fastidieuses mesures faites en
prélevant une goutte de sang au bout du doigt.

Sur le plan pratique, le capteur doit étre collé
a méme la peau, la mesure se faisant via un
minuscule filament fin et flexible qui est inséré
dans le milieu interstitiel (une fine couche de
liquide entourant les cellules sous la peau).
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Les donnees de glycémie sont
transmises a l'application  par
Bluetooth  toutes les minutes.
En cas dimpossibilité d'avoir son
smartphone avec sai, ou bien parce
qu'il est éteint (la nuit par exemple),
le capteur a une autonomie
d'enregistrement de 8h. Un capteur
a une autonomie de 14 jours; |l
doit donc étre changé toutes les 2
semaines.

Il estimportant de noter que pour des
raisons de réglementation propres
a chague pays, Supersapiens n'est
pour le moment disponible que dans
quelgues pays européens : France,
Allemagne, Autriche, Irlande, [talie,
Suisse, Luxembourg et Royaume-
Uni. Le tarif de base est de 150 € pour
2 biocapteurs, l'appli Supersapiens
et 4 patch « Performance ». Ce tarif
permet 28 jours d'enregistrement.

Pourquoi mesurer
la glycemie chez les
sportifs ?

Maintenir un taux de glucose stable
estfondamentalementimportant sur
le plan physiologique car de nombreux
organes déependent du glucose pour
fonctionner. Le cerveau est ainsi le
premier consommateur de glucose
au repos, et ses besoins montent a
50 g de glucose par jour. Le glucose
est aussi une source d'énergie pour
nos cellules, en particulier les cellules
musculaires lorsqu'il faut fournir un
effort intense.

La régulation de la glycémie est
un  meécanisme  incroyablement
complexe qui repose principalement
sur la balance entre les apports (ce
que I'on mange) et les dépenses (ce
que l'on utilise). L'analyse en temps
reel de la glycémie par les récepteurs
cellulaires  permet d'impulser un
processus de stockage vialasécrétion
d'insuline ou un processus de largage
par le glucagon, deux hormones

hypoglycémiantes sécrétées par le
pancréas.

Au-dela de ce méecanisme hormonal,
Il faut savoir gu'l y aurait une
centaine de parametres influant sur
la glycémie. Pas simple d'identifier
des liens de cause a effet !

Pourles athletes, mesurerla glycémie
permet de vair l'influence des apports
(la nutrition) et des dépenses (l'effort
physique)... facilitant ainsi le maintien
d'une glycémie stable, source
d'efficacité dans la pratique sportive
et de bonne sante.

rpjﬂax

Quelles informations
sont donnéees par
Supersapiens ?

L'information de base donnée par
le capteur est la glycémie, en mg de
glucose par dL de sang. Cette donnée
fluctue généralement entre 50 et
180 au gré de ce que I'on mange et
de l'activité physique gue I'on a. Cela
peut beaucoup varier au cours de
la journée, et c'est tres spécifique a
chaqgue individu. En effet, 2 athletes
quiabsorbentle méme repas peuvent
avoir des réponses glycéemigues
completement différentes !

Pour tenter de mieux comprendre
ce qui se passe dans le corps,
Supersapiens a développé un
traitement statistique des données
enregistrées, qui est composé de 4
zones distinctes

- <70 mg/dL ou la récupération est
ralentie.

- 70-90 mg/dL appelé « état
adaptatif »

- 91-140 mg/dL ou la recharge
glucidigue est optimale
->140mg/dLoul'étatd’inflammation
est latent

Ainsi,  l'application  Supersapiens
permet de visualiser le temps passé
dans chacune des 4 zones chaque

jour.

En plus du temps
passé dans les zones,
I'application calcule la
moyenne pour chaque
heure, permettant
d'établir la « heatmap »,
quis'avere étre tres utile
pour voir sur une longue
durée quelles sont les
tendances journalieres.

e,
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Enfin, I'application détecte aussi les
pics de glycémie (les « glucose rush
»), pics qui correspondent a une
hausse de plus de 10 mg/dL dans
une période de 5 minutes. Plus il y a
de variations soudaines a la hausse,
plus cela contraint votre corps a
reguler en secrétant de l'insuline. La
succession de “rushs” peut créer un
état pro-inflammatoire délétere.

La stabilité du de la glycémie est
aussi une information fournie par
I'application. Cette stabilité reste en
general entre 10 et 12 mg/dL au
repos.

Quelle utilité pour les
triathlétes ?

1- Aurepos, le principal intérét est de
visualiser 'évolution de sa glycemie
en direct en fonction de ce qui vient
d'étre absorbé. Cest tres utile pour
voir comment notre corps répond a
I'absorption d'aliments glucidiques.
En effet, sur le long terme, le

principal risque est de multiplier les
hyperglycémies supérieures a 140
mg/dL

A l'opposé, cela permet aussi
de voir quand on se retrouve en
hypoglycémie, que ce soit des hypo
classique (parce qu'on est a jeun

depuis plusieurs heures) ou parce
que I'on fait une hypo réactionnelle
en réponse a une consommation
de glucides trop soudaine et/ou
importante (charge glycolique trop
forte).
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2- A l'effort, I'intérét est de pouVvoIr
visualiser I'hypoglycémie s'installer
au fur et a mesure que l'exercice se
prolonge. En connectant I'application
a Garmin Connect, il est passible de
corréler les données d'entrainement
avec les donneées de glycemie. Ce qui
permet de mieux comprendre ce qui
se passe a l'effort. Ce dernier usage
est plus complexe, car la glycémie a
I'effort augmente naturellement du
fait de l'augmentation des besoins
musculaires. De plus, une multitude
de parametres peuvent influer sur la
glycémie comme la durée, l'intensite,
les conditions environnementales
(froid, chaud), et bien s(r ce qui est
consomme pendant I'effort. A cejour,
quelgues modeles de GPS Garmin
(mais pas tous) permettent d'avoir
les données de glycéemie affichées
sur la montre ou le compteur.
(C'est un vrai plus pour adapter son
comportement alimentaire pendant
I'entrainement ou en course.

Expérience personnelle

Apres plusieurs mois d'utilisation, j'al

pu constater que ma glycémie avait
tendance a monter en fleche au-dela
des 140 mg/dL al'issue de mon petit
déejeuner classique. Pourtant, celui-
ci me semblait assez sain puisque
constitué d'un fruit, de 3 ou 4 galettes
de riz complet recouvertes de beurre
ou de purée de cacahuete et d'un the,
Pour corriger cela, j'ai supprimé le
fruit ou j'essaye de fractionner mon
petit déjeuner en deux pour étaler la
charge glycémique dans le temps.
Bien s(r, je pourrais opter pour un
petit déjeuner “low carb” a base
d'avocats, d'amandes, de sardines a
I'huile ou d'oeufs au plat... mais je n‘ai
pas encore franchile cap.

J'ai aussi remarqué gue mon niveau
de stress pouvait augmenter
I'ampleur des pics hyperglycémiques.
Ce préenomene est logique : plus le
stress psychique est éleve, plus la
sécretion de cortisol est importante
(hormone du stress), ce qui engendre
une mobilisation accrue des réserves
de glucose pour faire face au stress.

Dans ces moments Ia, attention aux

prises de sucre pour se calmer, les
effets sur votre corps sont invisibles
mais assez déléteres sur le long
terme.

A leffort, c'est plus compliqué de
tirer des conclusions car je nal
vraiment pu tester différents types
d'alimentation pour un effort donné.
(C'est la prochaine étape !

Conclusion

Méme simesurer laglycémie endirect
est une avancée majeure, il faut bien
constater que cela génere beaucoup
de data! En effet, avec Supersapiens,
on ne se cantonne plus a mesurer la
fréequence cardiaque ou la puissance
pendant la durée de la séance, on
mesure 24h/24... or « trop de data
tue la data ».

Cela peut avoir tendance a noyer le
pratiguant dans un flot de données
tellement important qu'il n‘arrive
plus a en ftrier des informations
pertinentes et surtout utiles.
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Vu le temps que jal pu consacrer a
ce test, je dirais que Supersapiens
sera tres utiles aux quatre catégories
d'athletes suivantes :

» | es athletes diabétiques de type 1
ou 2.

» les athletes en quéte de
performance qui veulent comprendre
comment fonctionne leur
meétabolisme a l'effort, et optimiser
leur récupération "énergétique” entre
les séances.

» Les athletes qui ont du mal a
perdre de la masse grasse. Loutil
peut permettre de détecter des
comportements nutritionnels
“inappropries” et surtout de vair
comment leur organisme réagi en
fonction de tel ou tel type d'aliment,
ou en fonction des évenements du
quotidien.

» Les athletes qui s'intéressent a
la nutrition et qui veulent mieux

"h‘lq‘

comprendre les interactions nutrition
/ exercice / glycémie.

Alors certes, a 150 € I'abonnement
mensuel, le tarif peut en rebuter
certains, mais Supersapiens est une
veritable “fenétre sur votre corps’
qui peut étre assez utile pour mieux
visualiser ce qui se passe lorsque
vous absorbez un repas. Un outlil
pédagogique tres utile selon moi
pour qui s'intéresse a sa physiologie
et a sa nutrition.

Glossaire

Glycémie : taux de glucose dans le
sang.
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Index glycémique : certains sportifs
présentent une forme d'intolérance
aux sucres rapides, quiles rend sujets
a des variations de glycémie pendant
I'effort.

L'hyperinsulinisme est souvent la
cause de ce probleme. Dans le cas
présent, il ne faut pas hesiter a
recourir ades aliments beaucoup plus
simples (eau, fruits, petits sandwichs
au jambon...) pour éviter les baisses
de régimes.

Cortisol : hormone hyperglycémiante
secrétée par les glandes surrénales
pour faire face aux situations de
stress.

» A Comprehensive Review of Continuous Glucose Monitoring Accuracy during Exercise
Periods. E. Munoz Fabra et al, Sensors (Basel). 2021 Jan 12,21(2):479.

»  Concurrent Validity of a Continuous Glucose-Monitoring System at Rest and During
and Following a High-Intensity Interval Training Session. P. Clavel et al, Int | Sports
Physiol Perform. 2022 Apr 1,17(4).627-633,
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ENTRAINEMENT

COVMIMENT GERER

SA FATIGUE ET SA

RECUPERATION ?

ENTRAINEMENT

PAR BASTIEN PLA, COACH BART COACHING FRANCE

/)

DIETETICIEN NUTRITIONNISTE SPECIALISE DANS LE SPORT
FONDATEUR DE PLA NUTRITION PERFORMANCE

WWW.BARTCOACHINGFRANCE.COM
PHOTOS @VIVIEN _RAYNAL_VISUAL_ART

Quel que soit votre sport et votre niveau de pratique,
pour progresser vous devez réaliser des stimulus
«entrainements» qui vont solliciter les mécanismes
d‘adaptation de votre organisme. Pour que ces mécanismes
se déroulent correctement, il est nécessaire de se reposer. Et
on le sait tous, le repos est souvent I'élément le plus difficile
d mettre en place dans une planification d’entrainement...

Avant d'aller plus loin, qu'entend-on précisément par les
termes fatigue, repos, recupération ?

» Fatigue : état resultant de contraintes physiques
ou psychologiques aboutissant a une diminution des
performances physigues ou cognitives.

» Repos : chez le sportif, le terme repos est souvent
Progression Entrainement
4
MNiviau
initial

synonyme de «non-entrainement».

» Récupération : période réservée a l'organisme pour
provoquer une activité meétabolique supérieure a la
normale par rapport a une période de repos pur, pendant
laguelle l'ensemble des systemes sollicités pendant
I'effort se restructure.

Pourquoi est-ce si important de se
reposer ?

C'est durant ces phases de repos, plus ou moins totales,
gque notre corps “surcompense” L'enchainement de
phases de sollicitations "efforts” et de repos permet
progressivement d'élever son niveau de forme.

Récupdration

Niveau 52
Niveau 51
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Sivotre corps est “frais et dispo” pour
s'entrainer, il sera mieux disposé a
recevoir une charge d'entrainement
plus intense. I est néanmoins
intéressant de realiser des seances
en etat de fatigue pour simuler
une situation de course. Malgré les
béenéfices de ces "Big training day”
ou “week end” a l'approche des
compétitions, il est majoritairerment
préférable de s'entrainer reposé afin
d'élever ses performances brutes sur
le long terme.

Un athlete qui progresse est un
athlete qui s'entraine et qui n'est
donc pas blessé. La constance est
la clé de la progression. Pour cela, il
faut éviter absolument les blessures
en étant a I'écoute de son corps et
des signaux qu'il envoie. Prendre un
ou deux jours de repaos régulierement
vaut mieux que de devoir couper un
mois complet car la blessure s'est
aggravee.

On a tous connu une baisse de
motivation @ un moment ou un autre
de la préparation. Ces moments
de regénération permettent de se

changer les idées, de faire autre
chose et ainsi recharger ses batteries.
Les prochains entrainements seront
realisés avec plus d'envie et de plaisir,
et seront donc plus efficaces.

Ces moments de "non sport” sont
des périodes que vous pourrez
consacrer a vos proches. lls sont
souvent mis a rude épreuve lors des
phases de préparation, mais n'oubliez
pas que vous n'irez pas loin sans leur
soutien. Utilisez ces temps familiaux
(vacances scolaires, activités...) pour
planifier vos temps de repos.

Comment optimiser sa
recuperation ?

Pour calculer le plus précisement
possible le stress / fatigue génére
par les entrainements, nous avons
fait le choix chez Bart Coaching
d'utiliser le Training Stress Score
(TSS) développé par le Dr Coggan.
Cela permet d‘attribuer un score
‘prévisionnel” a chaque séance
afin de deéfinir préciséement la
charge proposée a lathlete. Une
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fois la séance réalisée, ce score est
corrigé soit automatiquement, soit
manuellement par le coach, afin
de coller le plus possible a la réalité
vecue par lathlete. Cet indice est
calculé via la durée de la seance et
san « intensity factor » (intensité de
la séance).

La plupart du temps, nous
augmentons progressivement ce
score durant 3 semaines avant de le
diminuer durant une semaine pour
une phase “d'assimilation”.

Ce score permet également de définir
d'autres indicateurs comme :

» Acute Training Load (ATL ou fatigue)
qui est la moyenne du TSS sur les 7
derniers jours

. Chronic Training Load (CTL ou
Fitness) qui est la moyenne du TSS
sur les 42 derniers jours

. Training Stress Balance (TSB
ou Form) qui est le Fitness — Fatigue.
Quand ce score redevient positif
apres une période d'entrainement,
vous n'‘étes pas loin de votre pic de
forme.

Tous ces indicateurs permettent
de voir limpact des entrainements
proposes et de prédire les périodes ou
la forme est optimale a la suite d' une
période de récupération. Cela permet
aussi d'éviter le surentrainement
delétere pour le sportif. Bien s,
cela reste théorigue et demande de
bien connaitre le fonctionnement de
I'athlete.

Sur ce graphigue on distingue bien les
différentes phases d'entrainement
gu'a suivi I'athlete durant la saison.
On percoit clairement la montée en
charge progressive via le Fitness
(courbe bleue) et la fatigue (courbe
rose). On remargue également la
phase d'affutage juste avant |'objectif
avec la remontée de la Form (courbe
jaune).

Le sommell est un facteur
prépondérant dans

les capacités
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physigues et mentales. Il estimpératif
de respecter des phases de sommeill
nocturnes régulieres et suffisantes.
Méme s'il existe de larges variations
individuelles, les études s'accordent
sur une durée moyenne de 8h de
sommeil par nuit pour un sportif.
A cela peut sajouter une sieste
d'une vingtaine de minutes pour se
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regénérer rapidement au cours de la
journée.

Ces micro-siestes peuvent auss
étre remplacées par des temps de
saphrologie / méditation.,

La nutrition est un des piliers d'une
bonne hygiene de vie et dautant
plus chez le sportif. C'est un des axes
prioritaires dans |'optimisation de sa
récupération. Les principaux points
de viglance sont de compenser
les pertes hydrigues des la fin de la
seance. D'apporter environ 20g de
protéines dans les 30 minutes apres
un entrainement a forte sollicitation
musculaire. De consommer des
glucides a l'effort (en fonction de la
durée et de l'intensité) et ensuite en
recupération, de facon fractionnée,
afin  d'accélérer la recharge des
stocks de glycogene. Bien entendu,
cela s'inclut dans une alimentation
adaptée, equilibrée et variée.

Les exercices de stretching / auto-
massage / étirements / voga
peuvent également contribuer a
une récupération musculaire, mais
aussi mentale. Dans ce cadre-13, ils
ne doivent pas genérer de nouvelles
lésions musculaires mais plutot viser
a la détente globale.
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Ces exercices doivent étre considérés . s | COACHING PERSONNALISE EN

comme une séance d'entrainement
a part entiere et donc realisés

avec autant d'attention (favorisez : y & -~ e 1 RS "
un endroit calme et une pleine [ - p -

conscience de votre pratigue). .
pratique) Courte distance, Half-Ironman, Ironman, Xterra...

Il existe aujourd’hui tout un panel
d'outils, plus ou moins accessibles,
a disposition des athletes afin
d'optimiser leur récupération. La liste
n'est pas exhaustive, mais cela va de
I'électrostimulation, pistolet d'auto-
massage, bottes de pressothérapie,
analyse de la variabilité cardiague aux
seances de cryothérapie corps entier.
Toutes ces possibilités sont a tester,
a valider ou non et a inclure dans une
période de récupération définie. Dans

Un entrainement sur-mesure
quels que soient votre niveau,
vos objectifs, vos disponibilités,
vos besoins

tousles cas, elles restent secondaires  Vous I'aurez compris, la récupération

a celles décrites ci-dessus. et plus globalement la gestion de
la fatigue est primordiale dans
I'entrainement. Si ce parametre n'est
pas correctement pris en compte,
il n'y a pas de progres a long terme,
de performance en compeétition et a
cela peut venir se greffer des soucis
de santé aussi bien physiques que
psychologiques. Il existe aujourd’hui
de nombreux outils abordables afin
de deéfinir assez précisément sa
fatigue et d'y remeédier.

Chaque coach a un pool
d'athlétes limité afin d'offrir
un programme personnalisé

et un suivi optimal

C'est pour ces raisons que chez
Bart Coaching France, chaque coach LEA DER EN SERV’CES DE COA CH’NG
a un nombre limité d'athlétes afin

Sl PERSONNALISE EN TRIATHLON
AU CANADA DESORMAIS EN FRANCE

familiales et professionnelles.
RW—MMA/ /

Renseignements : info@bartcoaching.com

www.bartcoaching.com
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AUDREY PLA - COACH INTERVENANTE POUR BART COACHING FRANCE

PREPARATRICE MENTALE : SOPHROLOGUE, PRATICIENNE EN HYPNOSE ET PROFESSEURE DE YOGA

Lorsque l'on est ftriathlete et
que lon pratigue 3 sports en
complément d'une vie personnelle et
professionnelle, il est parfois difficile
d'inclure de la réecupération dans son
planning déja charge. Pourtant, il est
de plus en plus évident gu'elle est
un atout majeur d'optimisation de
la performance et de prévention des
blessures.

Comme je le dis souvent en séance
de coaching en préparation mentale :
« réecupérer c'est progresser ». Mais
« Comment ne rien faire ? J'essaie
de me poser mais jai limpression
de perdre mon temps ! » entend-on
souvent.

Quand vous vous posez, Vous
n'étes pas inactif, bien au contraire !
Votre corps utilise des meécanismes
internes gu'il ne peut réaliser que
lorsque vous étes au repos. Sans eux,
vous n'exploitez pas tout le potentiel
de votre séance d'entrainement.

1 — Petit peu par petit peu

Il vaut mieux faire des exercices de
recupération 10-15 minutes tous les
jours plutdt que 2h tous les 15 jours.
La régularité et la constance seront
les clés de leur efficacité. D'autant

plus qu'il est plus facile de libérer 15
minutes dans son planning que 2
heures d'affilee.

2- Planifiez

La planification de ces temps
de récupération comme  des
entrainements physiques a part
entiere vous permettra de ne pas
passer au travers gquand une autre
tache se présente a vous, car on
sait que ce qui n'est pas planifié a
tendance a étre sacrifié.

3- Ritualisez

Limportance de répéter ces phases
de récupération toujours au méme
moment ou les mémes jours évite de
les oublier. Le cerveau pourra ainsi en
faire une habitude ; un peu comme
un brossage de dents, vous créez
ainsi une hygiene de repos !

4L— Testez et ajustez

Il faut parfois plusieurs essais avant
de trouver la bonne routine. Fixez-
vous un moment dans la journée
qui vous semble adapté, testez sur
guelgues jours ou semaines. Au
bout de cette phase de test définie
a l'avance, vovyez si vous conservez
ainsi ou si vous souhaitez faire des
ajustements. Lancez alors une
nouvelle phase d'expérimentation
et ainsi de suite, jusqu'a trouver la
routine idéale POUR VOUS.

5- Soyez flexibles

Fait est mieux que parfait | Ne vous
découragez pas au premier raté. Si
votre plan n'est pas suivi a la lettre,
faites de votre mieux pour étre
plus assidu le jour suivant : vous
étes peut-étre novice dans lart
de la récupération, laissez-vous le

temps d'apprendre. Adoptez un état
d'esprit de croissance et plutot que
de vous décourager ou abandonner,
reflechissez a comment mieux
répartir votre temps dorénavant.

Il existe diverses méthodes de
recupération comme énonce dans la
partie precédente donc maintenant,
place a la pratique :

Je vous propose de (re)découvrir et
tester aujourd’hui une technique
de relaxation guidée par ma voix a
ecouter quand vous le souhaitez pour
aider a la récupération. Cet exercice
gue je vous prapose est inspiré d'une
seance de relaxation plus complete
utilisée par les préparateurs mentaux
pour les sportifs de haut niveau.
Nous vy effectuerons une conscience
de tous les groupes musculaires et
expérimenterons la sensation de
pesanteur de notre corps de la téte
aux pieds. Avec cette séance, votre
corps et votre cerveau se mettent en
mode off comme pendant une sieste,
si vous n‘arrivez pas a pratiquer la
"power nap’, cet audio la remplacera
parfaitement. Jutilise le tutoiement
dans cet audio ; plus d'usage dans le
milieu du sport et du coaching,

Quelques explications avant de
commencer :

» (ette seance est praticable par
tous, de novice a expérimente.

» [nstallez-vous dans un endroit
calme, assis ou allongé, de préférence
avec des écouteurs pour vous placer
dans votre bulle.

» Prévoyez de quoi vous couvrir,
I'immobilité peut refroidir votre corps
» || n'y a pas de meilleur moment
pour pratiguer que celui que vous
avez choisi | Testez et voyez ! Le

matin pour commencer la journée
en douceur, aprés un entrainement
ou la veillle d'une compeétition pour
relacher la pression, ou pourguoi
pas au coucher pour vous aider a
trouver I'endormissement ; avec tout
état physigue ou mental : stressé ou
fatigué, ou a l'inverse plein d'énergie
et de motivation. Evitez seulement
juste avant un effort physique, vous
risquez de manquer de dynamisme,
ce serait dommage !

» A faire et & refaire autant que
nécessaire ; pas de surdosage
possible, vous pouvez la

pratiquer tous les jours !

IIn'y a pas de musique dans cet audio
pouUr accompagner ma Vvoix, mais

Scannez pour écouter ou cliquez sur le lien suivant :

https:/drive.google.com/file/d/1-SXK4MZWkBKcCW5mnlW/AllaBofxKbwRjp/

view?usp=sharing

Pour toutes questions suite d I'article ou pour d'autres informations :

(@pla_preparation_mentale sur Instagram

VOUS pouvez mettre une musique
de relaxation de votre choix en fond
pour la séance si vous avez l'oreille
musicale. Laissez-vous le temps,
cette pratiqgue est comme de la
musculation pour votre cerveau. Si
vous avez du mal a vous relacher
OU gue vous pensez beaucoup, C'est
normal. Limportant est de pratiquer
regulierement,  l'expérience  vous
rendra de plus en plus conscient de
votre relachement et des sensations
corparelles.

Alors ~ maintenant,  tréve  de
bavardages, comme le dit si
sagement Gandhi : « Une once de
pratique vaut mieux que des tonnes de
discours », a vous !
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ALARME KNOG ScouTt

La marque spécialisée dans les
lumieres et accessoires vélo vient
tout juste de sortir son alarme
vélo. Ce petit boitier résistant a
I'eau (IP66), doté d'une autonomie
de 6 mois et rechargeable avec un
cable USB-C ne pese que 25 gr. et
se place sous votre porte-bidon.
Ceboitierdeprotectionestsensible
au mouvement et décourage les
voleurs avec un son a 85 décibels.
\Vous serez également averti via
une notification.

Enfin, le Scout permet de
geolocaliser votre vélo grace a
I'application “Find My"

Prix: 65 €

www.knog.com/product/scout

SHOPPING

LUNETTES DE SOLEIL TRI EYE

Ces lunettes de solell sont
différentes de toutes les autres
au sens ou elles permettent
également de regarder derriere
sans tourner la téte grace a un
miroir intéegre.

La monture est faite de TR0, un
mateériau thermoplastique durable
et tres resistant. Les lentilles
sont quant a elles faites de
polycarbonate, sont disponibles
en de nombreuses couleurs
et protegent des UV (UV40O,
catégorie 3).

Prix : A partir de 79 €
https:/trieye.com/fr

TR TAX

BRASSIERE KALEN]JI

La marque KALEN]I vient de sortir
une brassiere de sport inédite,
une collection capsule qui a du
sens et du style avec NOYON et
CHANTELLE !

Une toute premiere collection
capsule pour Décathlon avec
I'ambition de produire plus local
en alliant la lingerie et la qualité
francaise. Le fruit de ce projet: un
soutien-gorge avec une dentelle
fabriquée a Calais par la marque
Noyon et produite dans les usines
de Chantelle en France.
Dispanible a partirdu 5 septembre.

Prix: 75 €

www.decathlon.fr

SKS AIRSPY

Ce capteur de pression des pneus
est disponible en valves Presta
et Schrader. Il permet détre
utilisé en tant que manometre
et de survelller la pression de vos
pneus. Il envoie des informations a
I'application gratuite SKS Germany
et cela vous permet d'optimiser
votre pression de gonflage.

Pesant seulement 18 grammes,
ce capteur fonctionne grace a une
pile 3V CR2032 incluse permettant
une autonomie de 400 heures.
Ce capteur fonctionne pour pneu
tubeless.

Prix : 99,99 €

www.sks-germany.com/fr/airspy

POTENCE CANE CREEK
EESILK

La potence eesilk de chez Cane
Creek permet d'absorber les
vibrations grace a un élastomere
(3 en tout sont livrés dans la baite,
de difféerentes duretés) jusqu'a 20
mm.

Une manette permet d'ajuster
la tension de ce composant
La potence est disponible en 2
couleurs (gris ou noir) et en 3
longueurs (80, 90 et 100 mm).

Poids: 236 grammes pour la 100
mm.

Prix : 250 €

https:/canecreek.com/product/

CAPTEUR DE MOUVEMENT
ABUS QUIN

Abus développe sa gamme
de casques intelligents grace
a un capteur qui détecte les
mouvements.  Connectés  a
votre smartphone ['application
QUIN contacte une ou plusieurs
personnes préalablement
renseignees ainsi que les services
de secours et indique la position
grace au Live GPS.

Il ne faut que 4h pour effectuer
une charge complete et la batterie
a une autonomie d'un mois.

Prix : 60 €

https:/mabil.abus.com/int/on-road/
Highlights/ABUS-QUIN-System
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S'entrainer d vélo nécessite de gonfler ses pneus. Mais d
quelle pression ? Méme si la pression des pneus est trés
souvent indiquée sur leurs flancs, elle n'est qu'indicative
et représente en général la pression maximale. Parfois,
la pression minimale est également indiquée. Mais ces
pressions sont a adapter en fonction du poids du triathléte,
de la pratique et du type de route.

A
GARMIN.

campatibel

Les connaissances concernantla pression des pneus dans
la communauté triathletique est limitée, et beaucoup
d'entre nous pensent que gonfler au maximum de la limite
recommandeée est la solution optimale. C'est une erreur
car il y a une perte de rendement tout particulierement
sur mauvaise route. En effet, le pneu ne se déforme que
tres peu et oscille donc sur la route au gré des aspérités,
faisant faire a votre vélo une distance additionnelle.

Sous-gonfler n'est pas beaucoup mieux. Le pneu se
deforme plus au contact de la route et une perte de
rendement est observée. Le risque de crevaison est

LA NOUVEAUTE MATOS DE
SIMON BILLEAU

SKS AIRSPY

PAR SIMON BILLEAU

pression voulue intervient.

rpjﬂax

1 RGAETNE

égalementaugmenté. La contrainte de vérifier la pression
des pneus a chaque sortie est une perte de temps, mais
nécessaire, que ce soit pour des raisons de securité ou
d'optimisation de criteres comme le rendement, le confort
ou le risque de crevaison. La marqgue SKS Germany a été
la premiere a inventer un capteur de pression de gonflage.
Leur capteur s'appelle le Airspy. Ce mois-ci, Nnous vous
proposons donc la découverte de cet "espion” dans vos
pneus.

Coté montage, l'installation des capteurs Airspy nécessite
gue vos roues soient dotées de rayons. Il n‘est donc pas
possible de les installer sur des roues a batons ou des
roues pleines. Ensuite, il faut que votre valve dépasse de
la jante d'au moins 15 mm. Une fois retiré I'embout de
valve, il suffit d'insérer le capteur en le vissant sur la valve
filetée. On ajoute une partie sur le dessus du capteur qui
vient securiser ce dernier au rayon et est maintenu en
place grace a un écrou fileté. Enfin, on ajoute I'embout de
valve.

L'application vous suggeére des pressions pour votre roue avant et arriere
(...) vous informe également des qu‘une deéviation de l'ordre de 157% de la



Du coté

numerique, il faut
télecharger I'application  gratuite
de SKS Germany qui s'appelle « My
Bike », ou connecter votre compteur
au capteur via ANT+ ou Bluetooth.
Au niveau des caractéristiques, le
Airspy est disponible pour les 2
types de valves du marché, Schrader
ou Presta. Le capteur ne pese que
18 grammes. Cependant, pour les
perfectionnistes, il est possible
de contrebalancer le poids de ce
capteur en ajoutant le méme poids
sur la jante du coté diameétralement
opposé. Des marques comme
Silca vous permettent d'ajuster le
contrepoids dans un embout de
forme aérodynamiqgue. Pour ceux qui
ne veulent pas braquer une banque
pour avoir une roue bien équilibrée,
des rouleaux metalliques flexibles
autocollants sont disponibles dans
les magasins de bricolage.

Le capteur fonctionne avec une pile
ronde 3V 2032 fournie. Le capteur

NOUVEAUTE MATOS
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fonctionne  pour une  pression
maximale de 120 psi ou 8,3 bar, ce
qui est de loin des valeurs a ne pas
atteindre lorsque vous roulez en
tubeless. Grace aux Informations
renseignées dans l'application, cette
derniere vous suggere des pressions
pour votre roue avant et arriere. Elle
vous informe également lorsqu'une
déviation de lordre de 15% de la
pression voulue intervient. Cela peut
s'averer salvateur car une crevaison
lente est dangereuse. Enfin, elle
vous alerte si une déviation de 25%
est apparue. Cela est également
intéressant pour allonger la durée de
vie de vos pneus.

En effet, si vous roulez plus souvent
a la bonne pression, l'usure de vos
pneus en est réduite. Cela limite
aussi le risque de crevaison. On sait
gue rouler a pression trop basse
augmente les chances de crevaison.
Enfin, le freinage est optimal
lorsque la pression de gonflage est

TR fax

optimisée. Pour toutes ces raisons, le
Airspy est séduisant. Le capteur est
évidemment résistant a la poussiere
et a I'eau selon la norme IP67. Cote
prix, vous devrez débourser 99 €
pour I'ensemble de 2 capteurs.

Evidemment, si vous vous décrivez
comme un triathlete qui vérifie la
pression de ses pneus en appuyant
simplement avec votre pouce sur
le coté de vos pneus, ce capteur
n'‘est pas fait pour vous. Et encore,
Il s'avere tres utile lorsque vous
voyagez et que I'unigue pompe dont
vous disposez est une pompe a main
sans manometre. Avec le capteur
Airspy, vous savez de facon tres
précise quelle pression vous mettez
dans vos pneus. C'est laméme chose
lorsque vous étes victime d'une
crevaison. Il vous sera facile de savoir
en temps réel la pression exacte a
1% pres (alors que les pompes a pied
standard du marché ont une marge
d'erreur d'environ 5-6 %).

On ne met pas la méme pression
suivant les conditions metéo. Par
exemple, on met moins de pression
lorsqu'il  pleut pour augmenter
l'adhérence. A I'entrainement, s'il se
met a pleuvair, il vous est facile de
s'arréter et gjuster la pression en la
diminuant d'un demi bar.

Cote pratique, la longévité de la pile
est assurée par une fonction de
sommeil automatique. Lorsque votre
velo est immobilisé, les capteurs
s'éteignent et ne transmettent
plus d'informations, que ce soit au
compteur ou a l'application. Pour les
redémarrer, il suffit de bouger votre
roue. L'applications'ouvrerapidement
et les pressions s'affichent tout aussi
vite. Pour le reste, je n‘ai pas eu a
constater de problemes particuliers
lors de mes sorties d'entrainement
avec le Airspy.

I existe quelques concurrents dans
ce marché en vogue comme le Quarg

i
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Tyrewiz, mais vous devrez compter
le double du prix du SKS I En plus,
les produits SKS sont fabriqués en
Allemagne, ce qui est pour moi un
gage de confiance que ce soit dans
la qualité du produit ou le service
apres-vente.

Avec le capteur Airspy, vous savez de facon
trés precise quelle pression vous mettez
dans vos pneus.

d'autres
le site

\/ous trouverez
informations utiles sur
internet de la marque
https:/www.sks-germany.com/fr/

airspy/
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ARENA POWERSKIN STORM
NAGEZ A LA VITESSE DE L’ECLAIR !
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Deuxieme expérience chez Trimax avec une combinaison
Arena, et on peut dire que du chemin a été parcouru depuis
notre test du modeéle Triathlon en 2019. Lors de ce test,
nous avions conclu : « cette combinaison Arena saura ravir
les triathletes a la recherche d’un produit de qualité a un
prix contenu. Pour 300 €, sa flottabilité et sas robustesse en
font une bonne combinaison pour progresser en triathlon
et viser de nouveaux objectifs ! » Avec la Powerskin Storm,
le programme est tout autre puisqu’on vise avant tout la
performance... et autant vous prévenir, nous n‘avons pas
eté déecus!

Arena, c'est une histoire qui dure depuis presque 40 ans
maintenant, de sa création en 1973 par Horst Dassler
(fils du fondateur d'Adidas) et ses premieres longueurs
dans les bassins Olympiques de Maontréal en 1976,

jusqu'a aujourd’hui ou Arena est leader européen du

« waterwear » et présent dans 113 pays. Entre-temps,
Arena aura accompagné l'éclosion du triathlon dans les
années 80 en France et dansle monde en étant partenaire
de multiples épreuves ! Linvestissement d’Arena reste
conséquent dans le triathlon, que ce soit au travers des
Trisuits ou des combinaisons Néoprenes, mais aussi pour
tous les accessaires que nous utilisons au quotidien pour
nos entrainements (pull, paddle, lunettes...)

\éritable vitrine du savair-faire Arena, la Powerskin
Storm est approuvée pour la competition par la FINA
(Fédération Internationale de Natation), ainsi que par la
direction de World Triathlon, de USA Triathlon et de la
World Triathlon Corporation (autrement dit « lronman »).
Cette combinaison integre également la fibre de carbone,
innovation technologique d’Arena, dans la mesure ou la
combinaison Carbon, modele open water aux multiples
succes, a servi de point de départ pour le développement
de ce nouveau madele,

Powerskin Storm,
les détails techniques

= Flottabilité élevée et meilleure position du corps

Le matériau laminé de 4 mm d'épaisseur de la
POWERSKIN STORM est constitué de 3 couches de
neoprene Yamamoto. La couche intermédiaire utilise la
technologie Airlock, dans laguelle le tissu est perforé pour
emprisonner |'air pendant le processus de laminage. Cela
permet d'augmenter la flottabilité de 30 % par rapport au
neoprene standard de 4 mm, ce qui se traduit par une
melilleure sensation de flottabilité.

Le néoprene Airlock est placé judicieusement au niveau
du tronc et du haut des cuisses pour permettre une
position idéale du corps, une rotation fluide dans l'eau et
une flexibilité totale.

= Un grande amplitude de mouvement

La combinaison STORM utilise exclusivement les
neoprenes les plus élastiques de Yamamoto : un melange
de qualité #39 et #40.

Résultat : la combinaison est extrémement souple et
offre aux nageurs une grande amplitude de mouvement
qui contribue a rendre chague mouvement naturel
et confortable. Ces néoprenes souples sont placés
stratégiquement sur la combinaison, avec une epaisseur
variable, pour donner de la liberté de mouvement, tout en
conservant assez de flottabilité pour permettre au corps
d'adopter une position hydrodynamique.

ey

‘ Une augmentation de 30% de la flottabilité par rapport au
néoprene standard traduisant une meilleure sensation.,

TRl AX
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» Fabrication durable

Toutes les coutures delacombinaison
STORM  sont  maintenues  avec
une colle 100 % eétanche offrant
une résistance et une durabilité
maximales. Elles sont ensuite
assemblées par une double couture
qui ne traverse gue la moitieé du
neoprene pour laisser la surface
du tissu lisse et masquer le fil. Le
résultat est une couture qui tient bien
et qui est totalement étanche.

» Néopréne écologique

Le néoprene Yamamoto utilise le
calcaire comme ingrédient principal.
Cette roche sédimentaire, composée
en grande partie de minérau,
calcite et aragonite, ne requiert pas

66

de pétrole. Lénergie gu'elle permet
d'économiser a ce stade de la
fabrication permet de faire un produit
plus écologigue que les autres
combinaisons du marché.

» Col anti-frottement

La combinaison STORM est dotée
d'un col a profil bas de conception
unique, avec des bords aplatis au
niveau de lencolure et un ftissu
intérieur doux qui réduit la friction
au contact de la peau et évite les
frottements.

= Optimisation des transitions

Les revers des chevilles et des
poignets  sont en  néoprene
Yamamoto fin, congus avec une

Le néopréene Yamamoto utilise e
calcaire comme ingrédient principal.,

Celle-ci ne requiert pas de petrole
rendant cette combi plus écologique.

TRl[/Ax

meilleure élasticité, ce qui permet
d'enfiler et d'enlever facilement la
combinaison lors des phases de
transition.

= Glisse, glisse, glisse

Le néoprene Yamamoto est enduit
de Nano SCS (Super Composite Skin)
pour garantir zéro absorption d'eau.
La structure micro cellulaire de ce
revétement repousse efficacement
'eau et génere moins de trainée.
Elle offre aux nageurs une glisse
exceptionnelle.

= Aide a la posture

Le neoprene a poche dair est
entierement laminé a lintérieur
avec le tissu Powerskin Carbon
Fiber, une caractéristiqgue unigue des
combinaisons Arena. Ce textile - en
attentede brevet - optimisele soutien
apporté au nageur sur certains points
stratégiques tels que le torse. Parmi
les autres avantages du tissu tissé
figurent sa nature hydrophobe et son
sechage rapide. La combinaison est
donc préte rapidement pour votre
prochaine séance.
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TRIATHLON : LONGUE DISTANCE / OLYMPIQUE / DECOUVERTE

SWIMRUN : LONG /7 MEDIUM /7 COURT
XTREM KIDS - RAID ENTREPRISES
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» Aide a la propulsion

La combinaison est dotée d'un
panneau de néoprene a doublure
renforcée et ultrafin a lintérieur
des avant-bras, afin de procurer
au nageur une meilleure sensation
dans l'eau, en particulier pendant les
phases d'appui et de traction.

Enfin, et pour complémenter le tout,
I'épaisseur du néoprene varie de 1.5
mm (pour les bras) a 4 mm au plus

fort pour le bas du torse. Chague
panneau de néoprene est optimisé
afin d'offrir le meilleur compromis
entre flottabilité, glisse et posture.

La Powerskin Storm
a l'essai!

2 mots pour résumer notre

test : souplesse et confort | Et la
performance nous direz-vous ?

Elle est évidemmment au rendez-vous,
dans la mesure oU une combinaison
souple dans laquelle on se sent bien
est souvent egalement rapide.

La Powerskin Storm s'enfile avec une
grande facilité grace a la finesse du
néoprene surles bras et chevilles. Les
précautions d'usage sont a respecter
comme toujours afin de préserver la
combinaison, mais la souplesse du
néoprene permet un ajustage parfait
au niveau des épaules et jambes.
Méme topo lors de la transition,
la Powerskin Storm permet des
changements “a la VVincent Luis” pour
qui le veut !

Une fois a l'eau, on trouve tres
rapidement nos marques afin de tirer
le meilleur de la Powerskin Storm.
Legerement en cadence, téte dans
I'axe, la combinaison fait le reste en
assurant une flottabilité généreuse.
Il reste alors a se concentrer sur ses
appuis afin d'assurer la propulsion.

Il est tout a fait possible de se passer
de tout battement de jambes si la
combinaison est utilisée en mer, la
flottabilité s'y avérant suffisante.

Pour autant, de par son ADN typé
‘natation’,  la Powerskin Storm
vous conviendra également  si
vous étes un nageur de jambes. En
effet, I'épaisseur de néoprene reste
raisonnable et on ne tombe pas
dans l'exces de certaines marques
confondant flottabilité extréme et
performance,

Lasouplesse dunéoprene Yamamoto
utilise fait des mervelilles, aucune
fatigue ne s'est fait ressentir lors de
noslongues sorties. Les bras passent
bien et sans effort, ne venant pas
entraver la nature du geste. Méme
conclusion au niveau du cou. Optant
pour la solution d'un col "bas’, celui-
ci n'offre que peu de frottements
et nous n‘avons constaté aucune
irritation particuliere.

Au prix de 595 €, nul doute que la
Powerskin Storm est un produit haut
de gamme qui s'adresse avant tout a
qui cherche

» Une combinaison performante
Issue de I'expérience d’Arena en eau
libre et ce au plus haut niveau.

» Un confort au top !

Comme toujours et pour en ftirer
le meilleur, il vous faudra vous
assurer d'un gjustement parfait. Les
néoprenes modernes aident pour
beaucoup, mais nous ne saurons que
vous canseiller d'étre vigilants lors du

-

choix de lataille. De ce choix dépendra
en grande partie la satisfaction
d'une combinaison performante et
confortable comme peut l'étre la
Powerskin Storm !

=
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MAURTEN SOLID 225
C’EST DU SOLIDE !
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Aprés s‘étre rapidement fait une place sur le marché
concurrentiel des produits énergétiques avec ses gels
innovants, MAURTEN confirme avec la barre énergétique
Solid 225 (pour 225 calories et 44 grammes de glucides).
La Solid 225 vient donc complémenter I'hydrogel pour
optimiser votre stratégie de ravitaillement.

Maurten reste avec la Solid 225 fidele a ses principes (la
science, l'athlete, la nutrition et I'innovation en matiere de
performance) en nous proposant une source de carburant
au goUt sucré et naturel, rapide et léger, a faible teneur
en fibres et riche en glucides. Autrement dit et comme
le souligne MAURTEN : « SOLID réinvente la barre en
supprimant tout sauf l'essentiel. Cela peut ressembler
a une barre et avoir le godt d'une barre - mais ce n'est
certainement pas une barre ordinaire. » Le résultat est un
produit a base d'avoine et de riz, une recette optimisée
pour la performance, et 2 go(ts disponibles : nature
ou Cacao pour la version « C » . Peu de fioriture donc,
MAURTEN va une nouvelle fois a I'essentiel pour le plus
grand bonheur des athletes !

Axé sur la performance,
sans oublier le gout !

La majorité des barres "énergétiques” sont congues
pour servir d'en-cas. La Solid, en revanche, est congue
pour alimenter a la fois les performances et favoriser
la récupération. MAURTEN ne vise rien mains que les

podiums ! La Salid 225 contient beaucoup de glucides,
plus que la plupart des autres barres. Pour autant,
MAURTEN n'a pas négligé le godt ; celui-ci, legerement
sucré, pravient d'un savant équilibre entre les ingrédients
:sucre, avoine et riz.

La Solid est une barre a tout faire :

- une collation (et récupération) parfaite apres une grosse
seéance ou une course afin de restaurer les glucides. Cette
barre fonctionne également comme une alternative aux
collations d'avant-course.

- une excellente option de carburant pour les
entrainements d'intensité faible @ moyenne sur longue
durée,

- Pour le triathlete, Solid est un apport idéal entre
les séances, et peut étre utilisée comme callation de
recupération entre les différentes seances de la journée.
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Produite au Pays-Bas, avec des
ingrédients provenant d'Europe
sirop glucose-fructose, avoine sans
gluten, maltodextrin, farine de riz,
sucre, huile de tournesol, sirop de
glucose, son d'avoine, sel, émulsifiant
(Iécithine de tournesol), extrait de riz.
Aucun allergene n'est ajouté, avoine
sans gluten. Seule différence pour la
Solid 225C : I'ajout de Cacao.

A I'essai

Nous aurons passé au crible cette
barre cet été et autant le dire, les
sorties ont été chaudes et longues
pour ce test ! La texture de la barre
est effectivement un excellent
compromis et complément a
I'hydrogel. La barre se mache

facilement et sans effort superfly, et
n'estaaucun moment pateuse. Point
de longue mastication donc, la solid
225 va al'essentiel, nous permettant
de rapidement recharger en glucides.
Le godt est relativement neutre, et
cela méme pour la version Cacao.
MAURTEN la joue prudente afin de
convenir au plus grand nombre, mais
C'est aussi la garantie d'un produit qui
se veut aussi naturel que possible.
Le résultat est aussi I'obtention d'un
goUt authentique et non écceurant.
C'estchose faite et de ce cote-la, Solid
225 estuneréussite. Onestloindela
gourmandise (on peut en dire autant
pour les gels) mais le job est fait et
on mange avec plaisir les barres.
La Solid 225 remplit avec succes
son role de source de carburant, les

R/ ax

sorties longues en montagne se sont
faites sans baisse de régime ni pic de
glycémie ! Avec ses 60 grammes, la
Solid 225 est généreuse et de notre
cOté, nous la consommons rarement
d'une seule traite,

Cote prix, la Solid 225 se trouve au
prix public unitaire de 3,40 € (nature
et cacao). Un packaging de 12 barres
(6 nature — 6 cacao) est disponible
au prix de 40,20 € (vous ne ferez pas
beaucoup d'économie cependant).
Prix premium pour ceux qgui visent
la performance et les podiums,
MAURTEN réussit a nouveau son
pari de nous proposer un produit
innovant qui va a I'essentiel. Si vous
avez adopté I'hydrogel, peu de doute
que la Solid 225 devrait vous plaire !

MAURTEN

Utilisé par les
meilleurs athletes.

Entrainez-vous, progressez et
recommencez.

En nous appuyant sur la technologie hydrogel, nous
avons développé des boissons et des gels a base
d'ingrédients naturels. Notre nouvelle barre SOLID
offre un complément optimal a votre alimentation
hydrogel. Nous le savons tous, la préparation est la clé
de toute performance. Alors, assurez-vous d'étre prét et
habituez-vous dés l'entrainement a cette nouvelle facon
de vous alimenter.

En magasin et sur maurten.fr. Liste des revendeurs sur le site.


https://www.dagg.fr

L'histoire toute récente de RAMUS Seats remonte a 2017
et sa création par Erik Huotari. Aprés I'achat de son premier
vélo de triathlon, et ne trouvant pas chaussure a son pied,
Erik n'a rien trouvé de mieux que de se lancer avec succés
dans le design et la fabrication de sa propre selle de
triathlon. Evidemment plus simple a dire qu‘a faire, il aura
fallu quelques recherches et itérations pour que naisse la
premiere selle RAMUS.

L'objectif et but de la selle RAMUS est avant tout d'obtenir
une selle confortable avec laquelle rouler en position aéro
se fera sans douleur. Pour cela et partant du constat
gu'une inadaptation entre le cycliste et sa selle peut étre
source de multiples maux (et baisse de performance), les
selles RAMUS sont désignées pour respecter la structure
anatomigue du cyclistes, essentiellerment au niveau des
branches ischio-pubiennes («ramus bones » en anglais,
d'ot le nom de la marque). Cet appui, s'il est correct,
permet alors de minimiser les pressions sur les tissus
mous, bien souvent source d'inconfort chez le triathlete,
et permet une bonne bascule du bassin en position aéro.

pour compléter cette petite introduction de RAMUS Seats,
les mousses sont personnalisables et modifiables a la
demande, afin la aussi de permettre une customisation
maximale en fonction de votre morphologie et pratique.

A I'heure actuelle, la gamme se décompose en 2 grandes
familles : les selles dites "plates” ou a l'inverse “incurvées”.
Pour chague famille, la selle est disponible en 2 largeurs :
étroite ou large. Ainsi, pour une selle plate; vous pourrez
chaisir entre une largeur de 120 ou 140 mm, et pour une

. p L , selle incurvée le choix serade 115 ou 135 mm.
Bien qu'étant linitiative d'un seul homme, nous avons

eté impressionnés par la qualité d'assemblage des selles.
Celles-ci sont fabriguées par impression 3D d'un nylon
tresresistant. Enutilisant cette technologie, RAMUS Seats
s'assure de garder une grande capacité d'adaptation dans
son design et l'individualisation de sa production. Enfin, et

\otre premiere objectif sera donc de définir la forme de
vaotre selle. La recommandation de RAMUS seats est qu'll
est probable que les triathletes les plus "agressifs” se
tourneront vraisemblablement vers une selle incurveée,
quand les autres préfereront une selle plate.

TEST MATERIEL

SELLE TRIATHLON RAMUS SEATS
CONFORT, QUALITE ET LEGERETE

o PAR GWEN TOUCHAIS
f”f
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Notre

expérience
NOUS pPouUSSe aussi a penser que la
souplesse est un facteur a prendre
en compte également, les selles les
plus plates nécessitant un peu plus
de souplesse pour en tirer le meilleur
parti.

personnelle

Une fois chose faite, le choix de la
largeur est généralement plus facile
dans la mesure ou il est imposé par
votre morphologie et la largeur de
votre bassin (distance entre les os
ischiatigues). Reste enfin le choix
plus personnel de la fermeté des
mousses utilisées... et Ia, on ne peut
plus vous aider ! A vous de voir |

Pour nous faire une idée plus précise
des selles RAMUS, nous avons testée
le modele 135 mm, donc de forme
incurvée, qui est aussi le modele le
plus populaire et vendu de la gamme.
Plus fort encore, et parce que son
créateur Erik est un perfectionniste,
celui-ci nous a envoye 2 selles : la

toute nouvelle version «limitée» de
la 135, la LFE, ainsi que sa version
standard afin que nous puissions en
constater les évolutions !

La LFE, ou « Extreme Edition », c'est
seulement 148 grammes sur la
balance et des rails rallongés de 94
mm. A terme, RAMUS proposera
dans sa gamme les 2 versions.

Les caractéristiques
techniques

La 135 fait donc 135 mm au plus
large, comme son nom l'indique pour
ce qui est de la structure, 1471 mm
une fois les mousses (Pads) installés.
Dans sa partie la plus étroite, la selle
fait 5 2mm (58 mm avec les pads), et
oui, C'est relativement large !

Point important, la longueur de Ia
selle est de 175 mm, ce qui en fait
une selle ILLEGALE d'un point de vue
UCI La selle pese 165 grammes en
version standard (avec les pads en

version ferme de 5 mm). Enfin, les
rails sont en titane avec un diametre
de 7 mm et une longueur de 71
mm (version standard). A l'achat,
il est possible de chaisir entre les
pads de 5 mm ou 7 mm. Les pads
sont disponibles séparément lors
de lachat pour une quarantaine
d'euros, en fonction du modele. Vous
pourrez toujours changer celui-ci
ultérieurement si- besoin. Le petit
plus triathlon ? La selle dispose d'une
interface pour y associer un porte
bidon aérodynamique, disponible en
option au prix de 55 €.

La LFE differe légerement de la
version standard, dans le sens qu'elle
est plus légere (de peu certes), mais
aussi gu'elle integre un support
porte-bidon permettant de venir
fixer 2 bidons. Aussi, le rail de la LFE
est un peu plus long (94 mm), ce qui
offre aussi une plage de réglage plus
grande !

Le test

Lemontage estrapide, danslamesure
ou l'ajustement des selles RAMUS
se trouve facilité par la longueur de
rail (encore plus sur la version LFE).
Afin de rapidement retrouver ses
marques, Il est préférable de ne pas
incliner le bec de selle et commencer
par le mettre a I'horizontal, la forme
de la selle faisant le reste. La position
aéro tombe naturellement avec des
appuis intuitifs et une absence de
contraintes au mouvement.

La combinaison du design de la
structure de la selle et de celui des
pads assurent un excellent confort
gue NOUS avons pu appréecier apres
un rodage de quelques sorties. La
composition des pads fait que ceux-
ci ne glissent pas (méme humides) et
ils permettent donc de parfaitement
venir se caler en position aéro,
reduisant ainsi le besoin de se
replacer régulierement sur la selle.

L'avantage de la selle RAMUS est
de rester relativement polyvalente
I En se reculant légerement, nous
avons pu sans souci affronter les
différentes pentes du parcours de
I''ronman de Nice. La largeur de 52
mm du bec de selle est quand méme
a prendre en compte en fonction de
votre morphologie, afin de ne pas
étre géné. Si besoin, souvenez-vous
gu'il existe une version plus étroite
I En aéro, la RAMUS révele tout son
potentiel. Elle s'appuie sur un concept
éprouvé gue l'on retrouve dailleurs
chez différentes marques références
dumarché. L'appui se faitdonc de part
et d'autre de la selle avec une bonne
bascule du bassin qui soulage I'appui
sur le périnée. L'appui reste ferme et
on sent bien |a la volonté de proposer
une selle visant la performance. Cela
dit, cette fermeté ne nuit pas au
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potentiel.

confort genéral de la selle. On pourra
donc qualifier la RAMUS de « ferme
mais confortable » !

Le poids plume de la RAMUS 135 est
aussi un atout. La ou la concurrence
peine souvent a nous proposer
des selles (au concept similaire) en
dessous des 200 grammes, RAMUS
Seats fait bien mieux ! Le confort oui
mais si en plus on peut alléger son
velo triathlon c'est cadeau.

La selle RAMUS nous a aussi
convaincu avec son look épuré qui
n'alourdit pas l'allure du vélo. Ajouté
a cela la qualité des matériaux
employeés, le design “maison” et la
qualité des finitions bien au-dessus
de lamoyenne, et vous aurez compris
gue nous avons eté conguis par la
selle RAMUS. Le prix 7 Loin d'étre
déraisonnable pour une des pieces
essentielles a votre velo et votre

En aéro, la RAMUS revele tout son

performance ! Chaque selle colte
269 € en version standard : plus cher
gu'une selle de "série, mais vous en
aurez bien plus pour votre argent.

De plus, si vous étes comme moj,
vous aurez tendance a garder votre
selle quelgues saisons s'il savere
que celle-ci vous sied. Pour la version
« LFE », il vous faudra contacter
directement Erik au travers de son
site dans la mesure ou celle-ci est
lancée pour linstant en version
limitée.

S'Il fallait encore vous convaincre,
les plus attentifs auront remarqué
que Sam Laidlow utilisait une selle
RAMUS lors de I'lronman Texas ou |l
pose le vélo en téte !

Plus de détails sur le site de la
marque https:/www.ramusseat.
com/showroom/ramus-shop/

o
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