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Nous remercions tous les lecteurs pour
leurs emails d’encouragements. Pour nous
transmettre vos témoignages, une seule

adresse email : contact@endorphinmag.fr

Bimestriel 100% gratuit : Vous serez bientot + de 22000
lecteurs mensuels sur www.endorphinmag.com
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Chers lecteurs,

A 'aube du 6™ numéro, j’aurai aimé simplement, remercier Pascal
Jugie, organisateur du GRAND BRASSAC et Olivier Frangeul,
organisateur du WEESOO qui nous ont permis de vivre de I'intérieur
deux manifestations d’importance dans leurs disciplines respectives
ou encore annoncer le live du Raid Transmarocaine ou 2 de nos
athlétes sont en course... et aussi le reportage du prochain Raid In
France, sans oublier la mise en ligne de notre nouveau site web
(encore merci a nos 2 webmasters + special thanks to Nico35 pour le
nouveau logo)... et enfin, tous les récits de course, le dossier ski’alp,
les sujets spécialement écrits pour les rubriques santé/forme, test
matériel et les derniéres news du Canicross... mais, je me dois de faire
un « stop » contre ceux qui critiquent sans connaitre les contraintes
et les difficultés d’'un projet, contre ceux qui parlent mais ne font
rien !

A entreprendre, on prend le risque de déplaire, c’est vrai !

A EndorphinMag, on prend le risque d’apporter un petit plus aux
organisateurs qui font un boulot monstre, qui fédéerent, rassemblent
et ne comptent pas leurs heures pour vous offrir du plaisir !

On essaie d’offrir un outil de communication aux athléetes qui relaient
des récits, quelque soit leur niveau.

On tente de relayer les bonnes idées, le matériel approuvé, les
émotions... et quand on a de belles images a vous offrir, on hésite
pas!

Et puis, on n’oublie pas de remercier nos partenaires, nos contacts,
nos amis, notre famille, qui de prés ou de loin sont concernés par
I'aventure du mag ! Un mag, c’est beaucoup d’heures de prépa, de
prises de contact, de relectures... le résultat en vaut la chandelle sinon
autant faire un blog ! Nous, on aime et c’est le principal. Difficile de faire
'unanimité !

Alors parfois, on pense aussi a tous les bénévoles qui ne comptent pas leur
temps... on se dit qu’on leur ressemble beaucoup et que I'on n’attend pas
de lauriers...

IR EDITORIAL

Ces propos refletent juste la difficulté de faire et d’exister...

Pas de souci, on survivra... mais c’est parfois agagant !

Pour mémoire, le mag rassemble une vingtaine de sportifs... une petite
équipe engagée dans des travaux herculéens... qui aimerait bien recruter
d’autres passionnés bénévoles, compétents dans leur domaine... alors,
tentez par 'aventure? == contact@endorphinmag.fr

Ce 6°™ magazine rappelle qu’EndorphinMag n’a que 1 an...
Que de chemin parcouru depuis !
Restons tournés vers I'avenir, de beaux projets se profilent, aventures
sportives vécues de lI'intérieur ou a distance, bref, de quoi alimenter encore
longtemps, nos esprits, nos réves... et notre mag !
Bonne lecture a tous.

Béatrice GLINCHE, Rédactrice en chef

Retrouvez-nous sur

Facebook

L’édito : Point de vue et équipe de rédaction
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EndorphinMag.fr en reportage sur I’événement :

photos
interviews vidéos
un suivi en direct de la course sur notre site

forum et boite aux lettres seront mis en

place (trés appréciés par les proches et
familles des sportifs)

EnderphiniMag)
Mars Avril 2011
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Une année majeure pour Raid in France.

Une année de préparation et de répétition dans la perspective de
notre grand défi : I'organisation du Championnat du monde

ARWC -Adventure Racing World Championship en 2012 (du 15
au 22 septembre).

Raid In France 2011 est programmé selon le méme type
d’'organisation que la finale mondiale, c’est-a-dire sans assistance.
Le fruit d’'une longue réflexion de notre part car nous sommes
attachés a cette notion d’équipe avec lassistance.

Mais il y aura d 'autres Raid In France aprés 2012 et qui sait...

Raid In France revient aussi & un format plus long et ne propose
plus de wversion courte (I'édition 2010 n‘a pas été assez
convaincante). La durée de course pour les premiéres équipes
sera d’environ 80h. Les moins rapides auront un peu plus de

temps pour rallier 'arrivée puisque nous comptons 96h environ
pour la cléture du parcours.

Le parcours est en cours de repérage, mais les activités seront
principalement les suivantes : trek, eaux vives, VTT (sur et avec le

vélo...), ateliers de cordes et, (d confirmer) canyonning et
spéléologie.
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Nous vous donnerons le plus vite
possible les activités nécessitant une
attestation de niveau. Il est fort
probable que les ateliers de cordes
en fassent partie. Pour l'eau vive,
nous attendons des confirmations
concernant les riviéres envisagées.
Le parcours sera toujours tracé
dans le méme esprit, en quéte
d’'une wvraie navigation sur des
cartes qui seront, comme sur les
éditions antérieures, au 1/50000e.
Le parcours est toujours secret
jusqu'au départ de I'épreuve.

Course sans assistance

Organisation

La course étant sans assistance,
vous aurez & préparer vos affaires
dés la fin du briefing, une fois les
informations nécessaires en wvotre
possession. Le programme exact
des vérifications et briefing vous
seront donné au plus vite, mais
nous chercherons & vous laisser le
plus de temps possible pour vous
organiser et préparer vos affaires.

Bidons identiques

Concernant le transport de ces
affaires, nous étudions la possibilité
de wvous fournir des malles ou
bidons, identiques pour tous. Nous
vous tiendrons informés des
décisions prises dans une prochaine
Newletter. Les vélos, quant & eux,
seront transportés sans caisse. Le réglement de la course
vous donnera de plus amples informations sur ces points.

Team reporter ?

Nous réfléchissons aussi sur 'éventualité de permettre un
team reporter aux équipes qui le souhaitent. Mais dans un
souci d’équité, nous devons nous assurer que nous serons en
capacité de les “gérer” : road book spécifique, contréle sur
les points autorisés... Nous allons donc faire un petit tour
d’horizon avant de prendre une décision. Un questionnaire
sera envoyé aux équipes lors de leur inscription.

Terrain de jeu...
les Baronnies provencales

Le lieu de rendez-vous pour le départ de la course et le
lieu d'arrivée sont fixés & Buis-les-Baronnies, dans la
Dréme et les Baronnies Provengales. Nous vous conseillons,
dés que vous le pourrez, de réserver votre hébergement
car nous serons sur le dernier gros week-end des vacances

d'été.

Diverses informations concernant votre logistique seront
mises en ligne trés prochainement sur le site de la course.
Cette année, nous accepterons au maximum 50 équipes
(comme nous le ferons en 2012). enoorrHIN

Crédit photos RIF, copyright : Jean-Jacques Raynal
Plus d'infos sur www.raidinfrance.com

Raid In France 2011



Dimanche 6 mars 2011,
I’équipe de LETUDIANT.FR
a couru le semi marathon de Paris,
pour soutenir 'association TED EDUC PARENTS

Ted EDUC PARENTS : une association dont I'objectif est
la réintégration des enfants atteints de TED/ Autisme en
milieu scolaire normal.

Le TED*"fautisme est une pathologie du développement qui touche de nombreuses
personnes en France. Aucune solution d'ensemble n'est donnde aux familles qui
souffrent dans le silence et qui se retrouvent désemparées face a ce handicap gui
touche leur enfant. Les chiffres sont éloguents : on parle d’une naissance sur 100, plus
de 600 000 personnes atteintes de ces troubles en France (chiffres officiels).

Aux dires de certains professionnels de la santé nos enfants sont perdus et sans aucun
espoir de rétablissement. Pourtant, d'autres tentent de se battre car des solutions
existent. Méconnues, elles ne sont malheureusement que trés peu voire pas mises en
Euvre en France.

* Troubles Envahissants du Développement

TED EDUC PARENTS : un site d'information et de solutions pour tous les parents et futurs
parents de France,

TED EDUC PARENTS : une mission de levée de fonds pour la formation et le soutien
psychologigue Individualisé et personnalisé des parents.

TED EDUC PARENTS ;: une association dont 'objectif est de pré-lancer une nouvells
génération de centres d'accuell de personnes TEDfAutisme awvec pour mission de
raccompagner ces derniers soit sur |é chemin de "école, soit vers 'emplol ou une vie plus
humaine entourés de leurs équipes pluridisciplinaires et soutenus par leurs parents.,

TED INSTITUTE : centre d'accueil pour les enfants atteinis de Troubles Envahissants du
Développement qui colters aux parents 1750€/an et gul accompagnera de fagon pérenne la
personne tout en laissant lNopportunité a d'autres chagque année d'y avolr accés. Cette
structure accuneiliera les professionnels de la pluridisciplinarité (santé & paramédical) sur un
concept novateur 3 découvrir trés prochalnement.

Ouverture du 1¥ Centre 4 Lyon en septembre 2011

www.tededuc-parents.com

blouis@letudiant.fr
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En 3 éditions seulement, Lyon Urban Trail a su trouver sa date, son
public, et un concept innovant aujourd’hui largement repris dans
I'univers de la course a pied.

La derniére édition a accueilli en effet plus de 4000 participants sur les
3 formats proposés : 38, 23 et 12 km. Tracés dans le centre ville
historique de Lyon, ces parcours incroyables proposent une visite
touristique inédite de la ville lumiére et une véritable aventure
urbaine.

Toujours au départ de la somptueuse place des Terreaux, face 'Hétel
de Ville et au palais des Beaux-Arts, Lyon Urban Trail propose de
nouveau 3 parcours :

38, 23 et 12 km en formule chrono ou rando. Avec son relief tourmenté
(1700 m de dénivelé pour le parcours de 38 km), son architecture riche
et cosmopolite, ses 2 collines imposantes, ses fleuves majestueux, ses
innombrables ruelles escarpées émaillées d’escaliers et traboules*, Lyon
propose un terrain de jeu ludique et insolite pour tous les coureurs en
quéte de découverte et de nouvelles sensations.

Les coureurs se voient proposer des parcours «cartes postales », offrant
des points de vue & couper le souffle et une arrivée « séquence émotion
» enchainant 'Opéra, la traversée de la cour de I'Hétel de Ville et
l'escalier d’honneur débouchant sur la place des Terreaux. De
nouveaux passages inédits sont au programme en 201, telle que la
traversée du Fort de Vaise ou le passage dans le siege de la Compagnie
Nationale du Rhéne. Que les amoureux de nature se rassurent, plus de
15 parcs ou espaces naturels municipaux seront traversés par les
coureurs du « LUT ».

Inscrite cette année au sein du challenge Salomon Endurance, Lyon
Urban Trail prouve qu'il est possible de réunir en ville I'élite du trail,
pour une épreuve décalée et jubilatoire.

Plus de 5 000 participants sont attendus au départ de cette 4éme
édition !

* Une traboule
est un passage
traditionnel qui
permet de

4 passer d'un

| immeuble ¢ un
autre.

Crédit photos
Extra-sports/
Manu Molle Arc
-en-ciel

IEmd]@[r@[hmmmﬂ@ _
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Infos & inscriptions : www.lyonurbantrail.com

Lyon Urban Trail...

. Et Lyon inventa le « Trail Urbain » !

Un événement qui s’appuie sur la topographie et I'architecture
originale de Lyon (collines, fleuves, traboules, bas ports, escaliers,
parcs, etc) pour offrir une épreuve de course a pied unique.

Les nouveautés de I'édition 2011

* Des parcours encore améliorés qui permettent aux cou-
reurs des trois formats (38, 23 & 12 km) de parcourir les
collines de Fourviére et de la Croix-Rousse.

¢ Inscription au Challenge Salomon Endurance.
(Parcours 38km)

* Une signalisation renforcée pour éviter les risques de dé-
fléchage dans certains quartiers trés fréquentés.

¢ De nouveaux sites inédits traversés par les coureurs (Fort
de Vaise, Site de la CNR, nouvelles traboules...)

Les atouts du Lyon Urban Trail

¢ Une ville magnifique classée au patrimoine mondial de I'U-
NESCO.

¢ Un terrain de jeu inégalé (collines, escaliers, parcs, ruelles, tra-
boules, bas ports...).

¢ Une position géographique idéale au coaur d’une région en
pointe dans les sports Outdoor.

¢ Une réputation internationale du «bien vivre» : gastronomie,
loisirs, vélo’v

Le concept du Lyon Urban Trail

¢ Réussir la synthése entre le mythe du marathon, 'attractivité
du trail et P'accessibilité pour tous de la course sur route en
milieu urbain.

o Offrir aux coureurs de tous horizons, un événement unique.

¢ Un événement « only Lyon » qui s'impose rapidement parmi
les grands rassemblements frangais de la course a pied.
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Des Défis a la Carte g G’AL@PAMS
En 2011, I'Oxygen Challenge proposera 12 :
épreuves (6 en Trail Running, 6 en VTT) Es

- destinées a tous les publics, avec des formats Dimanche 3 Avril
v . et degrés de difficultés variés. ﬁ 20 1 1
NOUVEAUTE 2011 : La descente Marathon VTIT intégre le programme de Gl

'Oxygen Challenge !

Vendredi
3 Juin

Dimanche
5 Juin

PROLOGUE

Course ERDL O TRAL

= B - ¥
=T 150m D+
=
=
L] L ] L ]
vinTermonr (U)
AR, www.galopades-tranchaises.com
. Nouveauté
: http://galopades-tranchaises.com/

= :Epreuves comptant pour les Oxygen Series

Outback RACE | ultramarathon

THE TRACK

Le groupement national des raids multisports crée en 2011 un

{J:\':"""'['r-'-"'i-'q_: challenge national des raids multisports, représentatif des
CHRRMY régions, des formats de raids et échelonné sur les guatre saisons.

L r

LF'—] J‘IOT‘-‘“\_ Les equipes de raiders pourront disputer de 1 a3 9 épreuves

qualificatives pour se qualifier pour une grande finale nationale
qui permettra de désigner otficiellement, pour la premiére fois,
la meilleure éguipe de raids de France.

FOOLHARNS |

uuﬁﬁ'furi:uta]]m
: trail
run&hike

: Ifmai 2011 . déparIHh.

47 dtape it challenge national des rafds

Groffliers - Cote d'Opale (62)

contactiraidasand.com - www.raidasand.com

28 JNVRIL2011 - oo G wmener B,
http://www.touquetraid.com/ http:/400teamraid.fr/default.aspx http://raidasand.over-blog.com/
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L’aventure est lancée et beaucoup de préinscriptions déja confirmées ! _

SDPO innove, traverse I'Atlantique et vous fait découvrir sportivement la |

perle des Caraibes.

Le charme tout particulier de I'lle du crocodile vert aux ambiances musicales

latino-africaines contribuera incontestablement & renforcer la magie unique

de ce voyage sportif. : :
Les Foulées de la Havane sont ouvertes aux marcheurs/randonneurs et marche nordique.

Pour plus d'informations, consultez le site SDPO - Les Foulées de la Havane http://www.sdpo.com/

RAID AVENTURE en TURQUIE :

Cappadoce, Taurus, Istamboul

Du 20 au 29 Aot 2011 : 10 jours, dont 7 de course
(ou marche d'endurance)

Aprés l'organisation d'un raid au Maroc en février 2010 (50 partici-
pants), de deux raids toujours au Maroc (50 participants) en février
2011, voici un nouvel événement sportif qui s'adresse aux coureurs ama-
teurs de trails et de montagne ainsi qu'aux marcheurs confirmés pour
qui cette région de la Turquie n'aura plus de secrets.

Environ 190 kms...(le parcours définitif sera précisé, a l'issue de la )
RECONNAISSANCE prévue en Juin ; il sera tenu compte des §
dénivelés constatés) ; La progression se fait au GPS ou & la bous-
sole, (décision une fois la reconnaissance effectuée mais en prin-
cipe c'est le GPS qui est privilégié).

Ankara
| -

cnﬂPADDCF | photo Karslen Dorr

' '*Kmm":ﬁmo” Découverte de la CAPPADOCE, une des régions les plus fascinantes de
la planéte : coulées de laves volcaniques, érodées par les eaux, se dé-
coupent en aiguilles et cheminées de fée aux troncs coniques ; Eglises
rupestres, monastéres, habitations troglodytiques...un univers féerique...
puis les reliefs du Taurus : vertigineuses parois de granit, torrents impé-
tueux, lacs de montagne aux eaux fraiches. Pour finir, découverte d'IS-
TANBOUL, ville magique.

Plus d'infos sur http://marchercourir.over-blog.com/

i
( +'MMI\1N/ -

Q .mlr
“Efe

N \ Annm.t_lr

Le 20 février 2011, le TROC organise un Bike & Run au champ de Mars & REMIRE-
MONT (88). Aprés le succés de I'étape du Triathlon Nancy Lorraine avec 300 partici-
éme stape du Challenge régional de Bike & Run. 3

Dimanche 20 Féwrier 2011 "OWE FI EOWS .
Chtam e Mars de RENIRENONT pants, ce week-end se déroule la 3

épreuves seront au programme :

- Awvenir 1 (poussins et pupilles) de 2 Km, départ 9h00

- Awvenir 2 (benjamins et minimes) de 4 Km, départ 9h30
- Adultes (cadets a vétérans) de 10 Km, départ 10h15

Des informations complémentaires sont disponibles sur ce lien :
http://troc88.free.fr/bikerun2011.htm

1 5 Encorphiniag
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COMMUNIQUE DE PRESSE

THE
NORTH \
-FACENR

SPORT / AVENTURE

THE NORTH FACE® ULTRA-TRAIL DU MONT-BLANC®
du 22 au 28 aoit 2011 - 9¢™ édition

=~ Nx >
ULTRA-TRAIL
DU MONT-BLANC

- + -

Chamonix, le 21 février 2011

L'édition 2011 de The North Face® Ultra-Trail du Mont-Blanc® : ou comment vivre une fabuleuse aventure, &
travers 4 épreuves ! L'événement de course a pied nature

© UTMB® [Ultra-Trail du Mont-Blanc®] 3 pays - 166 km et 9 500 m de dénivelé positif en semi-autonomie, 46 heures maxi - 2 300 coureurs au départ.

© CCC® [Courmayeur-Champex-Chamonix] : 3 pays - 98 km et 5 600 m de dénivelé positif en semi-autonomie, 25 heures maxi- 1 900 coureurs au départ

© TDS [sur les Traces des Ducs de Savoie] : 110 km et 7100 m de dénivelé positif en semi-autonomie, 32 heures maxi - 1 200 coureurs au départ

© PTL [la Petite Trotte & Léon] : 3 pays - 300 km et 22 000 m de dénivelé positif en autonomie compléte, Un raid non-stop sans classement ouvert & 80 équipes

Inscriptions 2011 : un enthousiasme planétaire !
Les inscriptions & cette 9°™ édition viennent de s'achever. 7 200 coureurs représentant 62 nations et répondant aux conditions plus strictes
fixées pour les courses qualificatives se sont inscrits & I'une des 4 épreuves 2011 du The North Face®Ultra-Trail du Mont-Blanc®.

Comme tous les ans (depuis 2007), I'organisation a du mettre en place un tirage au sort afin de sélectionner en toute équité, ceux qui
seront sur les lignes de départ. Astreinte a limiter le nombre de participants, principalement pour des enjeux environnementaux et pour
garantir une sécurité maximale, I'organisation regrette de ne pouvoir garantir & tous un dossard pour participer a cette course devenue
mythique ! Dépassant I'exploit sportif (qui est déja remarquable), les 7 200 coureurs et les 30 000 spectateurs viennent chercher la fasci-
nation des paysages de montagne, le dépassement de soi, le partage d'une aventure.

Communiqué de presse www.lesdrayesduvercors.com
L3

Les Drayes du Vercors, un Trail grandeur nature [L@ Dg

[ L'office de tourisme Vercors Dréme organise en
partenariat avec le conseil général de la Dro-
me la 13éme édition des Drayes du Vercors,
Trail mythique qui se tiendra le Dimanche 5
4 Juin & La Chapelle en Vercors.

Changement de parcours

Les organisateurs ont concocté de nouveaux
parcours afin de faire cheminer la course dans
la réserve naturelle des hauts plateaux du Ver-
cors. Le principe reste le méme, deux distances
au départ commun & 8hOO avec une bifurca-
tion au 14éme kilométre ou les concurrents fiie
: choisiront entre deux distances : 35km et [

. 2000m de dénivelé ou 56km et 3000m de
dénivelé. La p’tite Draye de 12 km quant a elle
se déroulera toujours dans la vallée de Loscen-
{ ce avec un départ & 9hoo.

56k - 3000m d«
3akm - 2000m d+

= | La réserve naturelle des hauts plateaux du Vercors, c'est avant tout la plus grande réser-

_ " ve naturelle de France. Elle est traversée du Nord au Sud par le GR91 et offre de nom-
| breuses possibilités de randonnées itinérantes, mais aussi de Trail. Elle est dominée par le
plus haut sommet du massif du Vercors : Le grand Veymont qui culmine & 2341 métres.
Cette réserve naturelle se caractérise par ses grandes pelouses parsemées de pins & cro-
chets et d’'une ligne de crétes a I'est lui donnant un caractére alpin.

- Sur la trace des légendes du Trail

' Les derniéres éditions ont été riches puisqu’en 2009 le parcours de 58km a été gagné par
| Julien Chorrier en 5h52 suivi de Jéréme Challier. En 2010, le vainqueur fut Dawa Sherpa
| en 5h54 suivi de Vincent Delabarre et de Renaud Rouanet.

crédit photos : nitri-site.com

Pour s’inscrire : Notre partenaire Anthony Berthou
Les inscriptions sont possibles en d’Effinov Nutrition donnera une
ligne sur le-sportif.com en lien sur conférence & 17h00 sur le théeme :
le site Internet de la course : «Alimentation, micronutrition et
www.lesdrayeduvercors.com performance au naturel>»
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Samedi 26 février au Stade Suzanne
Lenglen : entrainement avec XRUN

1 kiné conseil et 1 entraineur
 vos cotes

1 plan d'entrainement
sur mesure

1 suivi permanent

des séances encadrées sur stade

Suite au mail adressé a coach@xrun pour demander d'assister a un entrainement (j'ai requ un mail de
confirmation, le jour suivant mon mail), je me rends donc au stade pour 10hOO sous une pluie battante.

L'accueil de Carmen est chaleureux et me met vite en confiance. Pour cette séance nous ne sommes pas "C'?%m”“eﬁ rizd
100% personnali

nombreux : 4 pour 2 encadrants... du grand luxe !

Aprés un échauffement tranquille autour du stade et quelques exercices musculaires, chacun effectue sa
séance personnalisée en vue de I'objectif fixé : certains préparent le marathon de Paris et d'autres le 50km
de I'Ecotrail Paris du mois de mars. J'ai de la chance, j'ai un entraineur pour moi : Carmen me fait de la PPS.
Durant les exercices, elle observe ma foulée, et me donne aussitdt les conseils pur remédier
a ma stature, mon relchement, etc, et toujours avec le sourire.

Je pose des tas de questions et les réponses fusent avec passion. La fin de la séance se termine pour tous, par des
séries de gainages et d'abdominaux. Je me sens vraiment bien, avec I'envie de bien faire et suis convaincue que si je
veux progresser dans le Trail, méme a mon modeste niveau, et bien il faudrait vraiment que je passe par une telle
structure. Il y a un réel suivi personnalisé avec une certaine liberté : en effet je ne souhaite pas m'engager dans en
club avec les contraintes horaires liées aux entrainements que cela génére nécessairement. Avec XRUN : on fait ses
tests de VMA, & partir de ces tests un programme est élaboré en fonction des objectifs majeurs de la saison, puis on
vient dans l'idéal tous les samedis au Stade pour faire sa séance avec le groupe et surtout pour voir avec les coachs
ou l'on se situe, si on progresse si on est fatiguée, etc. Le plus de ce concept, réside aussi, dans le suivi médical
proposé. Ca me semble étre un bon compromis.

Delphine Gallet pour EndorphinMaag.fr

Carmen Oliveras, 2H35 au Marathon

TEST EN COURS - RESULTATS DU TEST A LIRE

DANS UN PROCHAIN MAGAZINE
AFFYSPORT

PROBIOTIC : Micro-organismes qui contribuent & renforcer les défenses en
maintenant 'équilibre de la flore intestinale, en particulier pendant l'hiver.

(]
‘v Boisson Double Action

OBJECTIFS: ﬂ
- lutte contre le stress, le surmenage, la fatigue, le déséquilibre alimentation. H ! dl' ener g)’l[:@
- renforcement des défenses immunitaires. www.affysport.com

- lutte contre les troubles digestifs, les troubles du transit et les ballonnements.

Achetez, vendez, bougez...

Congu au départ pour aider les clubs, associations, organismes liés aux sports et loisirs
pour communiquer gratuitement sur leurs activités. Un manque certain dans ce domai-
ne. J'ai trop souvent entendu : "Si j'avais su"

L'objectif de Loisirs Verts est d'informer mais aussi de faire découvrir aux initiés comme
aux non initiés des sports ou loisirs pas forcément connus ou populaires. Ce site est congu
pour tous : familles - sportifs - promeneurs....

Clest tout naturellement que loisirs-verts.fr a étendu ses services avec les petites annonces
"achat/vente de matériels". Que I'on soit sportif reconnu ou pas, on posséde tous du ma-
tériel a vendre ou a renouveler. Nouveau mode de consommation les petites annonces
font le bonheur des vendeurs comme des acheteurs. Une rubrique déstockage vous per-
mettra de trouver du matériel neuf a prix réduit.

Description de loisirs-verts.fr : Des rubriques gratuites stages et événements & dis-
position permettant de communiquer sur vos activités. Rubriques gratuites des annonces matériels, équipements, accessoi~
res... Toutes les annonces ont une validité de 2 mois et sont classées par régions. Un lecteur vidéo pour diffuser gratuitement les ex-
ploits sportifs de chacun en premiére page vous est proposé.

Un espace « le coin presse » & votre disposition pour vous informer sur vos sports favoris, dont le magazine ENDORPHINMAG.

loisirs-verts.fr partenaire de votre sport.
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Qui succédera a Ludovic Pommeret et Sandra Martin ?
Au terme de la quatriéme édition en 2010, le Trail des balcons d'azur s'est développé
et a su simposer sur un nouveau format de course sur un week-end pour devenir I'un

des plus grands rassemblements de Trail des Alpes Maritimes et de la Céte d'Azur. La
nouvelle édition, vous donne rendez-vous le 23 et 24 avril 2011 sur le mythique site de
I'Estérel. CG Sport Event et El Nino vous invite & venir vivre un événement 100 % festif
aux cotés de 1000 participants attendus de toute la France et des pays frontaliers
(participation de 7 nationalités étrangéres en 2009 et de 60 italiens).

2011 sera une année haute en couleurs qui réservera une fois encore son lot de surprises
et de nouveautés, un week-end outdoor avec le samedi aprés midi un Trail de 9 km "L'Azuréenne" réservée aux féminines, une randon-
née d'une distance de 9 km, le "Kid Trail des balcons d'Azur” pour les cadets et une nouvelle course de 18 km ouverte a tous. Le diman-
che, deux courses vous seront & nouveau proposées, avec en téte d'affiche I'épreuve reine de 52 km pour 2400m D+, et la plus courue, le
33 km (1800m D+). Cette année grosse présence du Team Altecsport, Tecnica et
certainement du Team Garmin Scientec Nutrition qui vient chaque année en
force. En 2010 Ludovic Pommeret et Sandra Martin s'étaient imposés sur le 52
km, Aurélien Brun et Christel Robin sur le 33 km.

Inscriptions sur le site de la course : www.traildazur.com

Offrez-vous une reconnaissance des Balcons d'Azur !

Afin de mieux préparer le Trail des Balcons d'Azur le 23-24 avril 2011, Coachin-
g'Attitud vous propose une reconnaissance du parcours du 18km et 9 km le same-
di 26 mars a 9h a la Plage du chéteau de la Napoule au bord de mer, boulevard
Henry Clews. Lors de cette sortie, seront abordés les thémes suivants :

¢ La gestion de votre équipement.

¢ La gestion de votre alimentation avant, pendant et aprés la course.
¢ La technique de course en montée et en descente.

¢ Comment utiliser ses batons de fagon optimale.

Lors de la reconnaissance, vous pourrez tester les produits Eafit et Compressport. Pour vous inscrire, il suffit de remplir le bulletin d'ins-
cription & télécharger sur www.coaching-attitud.com et de le retourner avec les piéces demandées.

The Natural
and Organic

Awvards 2010

WINNER
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Toutrail.com organise en 2011 son premier challenge,
fondé sur 3 engagements essentiels
de ce qu’est pour nous I'esprit Trail :

le TouTrail Challenge 2011 est L'éco-responsabilité
un challenge de 8 trails ayant * limitation au maximum de la consommation papier et des déchets

. . potentiels
lieu en France et en Belgique balisage bio-dégradable, débalisage et nettoyage des parcours

® signature d’'une charte éthique par les organisateurs et les coureurs avec
un engagement fort & préserver les sites traversés

® les coureurs participant au TouTrail g solidarité

Challenge 2011 s'engagent & respecter * le reversement d’'un euro par inscription & une association caritative
un code de bonne conduite les impli- ® cette association sera invitée & présenter son action le jour de I'épreuve
quant personnellement dans un com- La convivialité

portement éco-responsable, solidaire et o porganisation d’un repas d’aprés-course

respectueux ; °

le respect mutuel entre bénévoles, coureurs et organisateurs
* |es coureurs devront participer & 3 trails minimum pour étre

considérés comme TouTrail challenger ; oY %

*  tous les participants au TouTrail Challenge 2011 seront récompensés par une dotation Le colendrier des couraes
identique qui leur sera remise lors du Trail du Cousson le 16 octobre 2010 (présence ' 0u TouTrail Challenge 2011
obligatoire pour recevoir sa dotation) ;

~ P . gz N P ~ . 25 ki
e aprés chaque épreuve, les coureurs seront invités & répondre & un sondage en ligne e iy i
sur TouTrail pour donner leur avis. Une dizaine d'entre eux sera tiré au sort et rem- : 1208090 25 et 28 juin 110 km
portera un lot offert par TouTrail. I Semois (Begique 2ajullet 52 km

Eriey (Meurthe ot Moselle) 18 septembre 54 km
| {Haute savole) 18 sepiembre 50 km

= B maratrail du Val Vert du Clain vienne) 25 septembre 42 km 3
www. o u ra I 5] co m T oo et Boctobre Ak :
TR [

Flying Avent'Hure

le Breuid de Sainte-€anne (79) Equipes de 2
Do 10 & 16 & d'offorts sur 2 jours
Proche Saint-Maixent-£'€cole

2 ef 3 awril 2071

WeirAvent' Hure 140 fm
Tit Avent'Hure 80 G

vITo
Kayailf' O
WEW: Bile & Run el
Raid déconverte €0 dimanchie malin ik Toroli "E_,,N_EMEI ﬂ
3 4 % Reures d'effort R "yrocionne »
= Tirg
Le TRAKING o3t un mmﬂnM qll.mhclc-ﬁ erapahoter sur un tindraine
fortemeii nccidente d'une quineaine de Kms i porcoarde 1 oo 2 fols de joar et de mld
e fopethon de b categorke cholsde, La subiblité n'est pas de courdr comane un liévie, 0
Tl respecter wise maoy cone sur ks trongons de linisons e de gander sufThansmient e
réserves pour effectuer bes spéclales le plos ropidement possible. Les départs sont don-
nes 3 par E toutes les nalnaes,
@ T Ronsslgnements @ Associaton Fiyieg Avent' Hurs " . A
A6 it U Mt Rt AMECMAY Pour towtes informations  Portable: 06.83.44.00.23
Aylng-aventhure@ires.fr Tel DE.82.43.08.97T . -
"%m S rovantio e ol a AR S « www.alporganisation.fr »
http://flyingaventhure.wordpress.com/ www.xttr63.com
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PASSEPORT-COURIR AU VERT 2011

ENTRATNEMENTS DE COURSE A PIED RESERVES AUX FEMMES. PROPOSES

CETTE ANNEE POUR LA PHEMIEH-E FP_'SHE_,_\"!_A_.V,EHS Tﬂ“T’E_ LA FHA-II{:EI = _#;..ﬁ

Notre reporter, Delphine Gallet, était présente a la
conférence de presse, organisée fin janvier a Paris, par les
Laboratoires Weleda. Voici ses impressions accompagnées de
la présentation du concept « passeport courir au vert »

Cette année, Weleda féte ses 90 ans d'existence. Weleda est un
des partenaires privilégiés de la Parisienne (qui féte cette année
ses 15 ans) dont la fondatrice Jennifer Aknin était présente.

Le plus de ce passeport : cest surtout pour des femmes qui
débutent dans la course a pied et le prix trés attractif du forfait
pour 12 séances d'accompagnement plus ou moins personnalisé.

Des sportifs de hauts niveaux étaient présents :

¢ Sylvain Niay pratique le roller skating, 1er au 24h du mans en
2009 avec un projet en cours : coacher une fille pour les 24
heures 2011... Sportif super sympa et passionné !!! Il est « Coach
Weleda » dans le Bois de Vincennes.

e Guy Rossi, prof EEPS a la retraite depuis peu, 62 ans et
pratique I'Ultra Triathlon : vainqueur toutes catégories de la
coupe du monde de l'ultra en 1993, 1997, 1999... Passionné
également, intéressant aussi dans le sens ot c'est un adepte du
cardio et que cest un anti "fractionné" dans ces

entrainements... Une autre approche dans la préparation qui

sort des systémes conformistes des magasines spécialisés,

toujours enrichissant !!! il est coach pour Weleda a Strasbourg.

EnderphiniMag)
20 Wmars Avril 2011

Pour cette deuxiéme édition du Passeport Courir au Vert, Weleda
propose des entrainements de course & pied avec un coach
attentif ainsi que des conseils personnalisés et complets
(alimentation, sommeil, étirements) dans plusieurs grandes villes
de France : Paris, Lyon, Lille, Marseille, Toulouse, Rennes

et $trasbourg.

Le Passeport Courir au Vert, c’est 12 séances de course a pied
pour seulement 60 €. Spécialement congus pour les femmes,

ces entrainements respectent le niveau de chacune tout en fixant
des objectifs concrets, comme la course La Parisienne sponsorisée
par Weleda.. svooreriv

Comment s’inscrire ?

Les inscriptions au passeport Courir au Vert
se font en ligne sur le site www.weleda-sport.fr,
rubrique Passeport Courir au Vert »

=T g



Huile de
assage
3 l'Arnica

réparation ot
récupération musculaires

Crédit photos Weleda 12 séances de course a pied avec un coach,
des conseils personnalisés et complets,

. our seulement 60€.
Plus d'infos sur P - -

http://www.weleda-sport.fr/

Ils se déroulent les dimanches a partir de 10h,
durent de 1h30 a 2h et seront échelonnés
de fin mars a mi septembre 2011.

Huile de
Massage
a l'Arnica

préparation et
récupération musculaires

T : Le programme des cours, identique d’une ville
- I : al'autre, est planifié avec soin par les coaches
. qui offrent un encadrement de qualité. Ils incluent

) . ! les échauffements et le stretching.

Le Soin Naturel Authentique

-

Passeport « courir au vert »
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Les corresponcans
clepariteinentaux
@t regionauks

Le Groupement National des Raids Multisports
de Nature (GNRMN) est une association & visée
nationale agréée par le Ministére des sports, et
chargée de représenter les activités multisports
de nature en France.

Communiqué :

Le GNRMN est atypique pour une association qui
représente une activité sportive mais le GNRMN
souhaite quand méme avoir une structuration terri-
toriale avec des correspondants ou groupement a
méme de représenter le GNRMN et relayer I'infor-
mation vers les contacts nationaux.

Le Groupement est vraiment ouvert a tous les rai-
ders et organisateurs. Si vous avez envie d'étre le
représentant de notre discipline sur un territoire non
encore pourvu, c'est avec plaisir que nous vous ac-
cueillerons. L'objectif est d’avoir un bon retour des
attentes du terrain et qu’inversement, vous puissiez
relayer nos actions auprés du réseau que wvous
connaissez.

wwwiralcsmultisports i
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G BRIAND
gbriand@missionbassinminier.org
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Quel est le réle du correspondant ou du groupement territorial ?

Accepter d'étre souvent le premier contact d’'un organisateur (ou de prati-
quants) sur un territoire,

Prendre connaissance des renseignements minimaux contenus ci-dessous, dans le
Kit du référent du GNRMN, notamment :

Les services aux pratiquants (certificat médical type, assurance Individuelle
accident, ...)

Les services aux organisateurs (dossier préfectoral type, assurance respon-
sabilité civile RC, ...)

Le plus souvent, étre un relais de linformation vers le site internet du
GNRMN ou wvers les contacts au niveau national
(contact@raidsmultisports.fr )

Etre en relation quand il y en a un, avec le référent régional

De maniére facultative et sur demande d’un organisateur ou d’'un membre
du comité directeur, représenter le GNRMN sur une organisation de Raids
De maniére facultative, étre interlocuteur des pouvoirs publics le cas
échéant

De maniére facultative, faire remonter des informations pour le site et la
newsletter du GNRMN

De maniére facultative, étre un relais d’information auprés de la POR

De maniére facultative, se rendre une fois par an & PAG du GNRMN.

Qui peut étre correspondant territorial ou créer un groupement ?

Quelgu’un qui est convaincu qu'il est important qu’une structure nationale
représente les pratiquants de raids et les organisateurs auprés des pouvoirs
publics, des médias, du pouvoir sportif,...

Etre adhérent du GNRMN ( 1€ ! ) pour 'année en cours (cela vous donnera
aussi la possibilité d’aller sur « I'accés membre » du site internet officiel du
GNRMN (www.raidsmultisports.fr) Si vous avez participé a un raid adhé-
rent, vous étes déja membre.

Accepter d’avoir son contact électronique et téléphonique sur la carte de
France sur le site officiel du GNRMN

Etre désintéressé et altruiste méme si le temps pour faire un acte de repré-
sentation minimale devrait étre faible

De respecter des régles éthiques et de confidentialité comme les administra-
teurs du GNRMN Il'ont fait au niveau national. evporeriv

GNRMN
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COURSE D ORIENTATION :
UN EVENEMENT MONDIAL EN SAVOIE EN 201

Le site de « Savoie Grand

COURSE
2 g Revard » accueillera, du 10 au
@MIZZZ:;% 20 aoiit 2011, les Championnats

CHAMPIONNATSDUMONDE gy Monde de Course

d’Orientation. Une grande féte
‘@ sportive, familiale et populaire
L‘
FRANCE - 2011

en perspective !
10 qu 20 Aoit

SAVOIE GRAND REVARD

La Savoie est une terre de réve
pour la Course d'Orientation (CO),
sport « nature » et accessible qui
séduit de plus en plus. C'est donc en
toute logique gu’elle accueillera les
Championnats du Monde qui vont drainer vers le territoire
I'élite de ce sport mais aussi de trés nombreux pratiquants
amateurs et des familles. Car, il s’agit d’'une caractéristique
qui rend la Course d’Orientation si sympathique : les mémes
terrains regoivent des compétiteurs de tous niveaux
s'orientant a 'aide de la méme carte.
Sur le site de « Savoie Grand Revard » (au-dessus du Lac du
Bourget, entre Chambéry et Aix-les-Bains), la Fédération
internationale proposera deux championnats du monde :
¢ Le premier est le championnat de course d'orientation,
grand rassemblement annuel de I'élite mondiale depuis
45 ans. Plus de 300 coureurs, femmes et hommes, se
disputeront les titres de champions du monde dans 4
disciplines : Sprint, Moyenne, Longue Distance et Relais
par équipes de nation. L'équipe de France emmenée par
Thierry Gueorgiou, septuple champion du monde,
posséde de bonnes chances de médailles.

Communiqué

e Le second est un Championnat
d'Orientation de Précision ouvert aux
compétiteurs valides et personnes en
situation de handicap avec des titres de
champion du monde, individuels
catégories «Open» et «Paralympic», sans
distinction de sexe ainsi qu’un classement
par nation.

Parallélement, et pour correspondre a I'esprit
de ce sport ouvert et trés « nature », une
course familiale et populaire, le « O’Festival
ERDF Savoie Grand Revard », comportant 6
étapes, se déroulera durant la semaine des
championnats avec la participation attendue
de 3 000 a 5 000 personnes a des horaires décalés pour que tous
puissent profiter du spectacle de ces différents championnats.

Les sites de compétitions se répartiront sur le plateau « Savoie Grand
Revard » et dans les villes organisatrices de Chambéry et Aix-les-Bains
pour les sprints.

Les Championnats du Monde ont obtenu le label « manifestation
sportive et développement durable », validé et délivré par la Direction
Départementale de la Cohésion Sociale et de la Protection des
Populations de Savoie. Ce label implique le respect de différents
engagements en termes de protection des milieux, consommation et
production responsable, communication et sensibilisation, changements
climatiques, cohésion sociale et solidarité et évaluation des impacts de
I'événement. enoorpPHIN

Rendez-vous d'ores et déja sur le site des Championnats du Monde :
https//www.woc2011.fr/
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par Gerard Fusil

Q.= Les 2 et 3 avril prochains se déroulera le 11 ° "Touquet raid Pas
de Calais", reconnu comme le plus grand rassemblement sportif du
type "raid" en France. Il s'agit d'un raid de masse alors que vous
étes vous-méme une compétitrice du plus haut niveau ? Pourquoi
ce choix ?

Karine Baillet.~ J'ai découvert le raid au départ gréce a des
épreuves grand public, puis au fil de ma pratique j’ai révé de par-
ticiper et de finir un Raid Gauloises jusqu’au jour ot j'ai décidé de
voir plus loin et de le gagner.

Jai une sensibilité pédagogique avec le sport. J'aime donner envie
aux autres d’en faire (j'ai été prof d’éducation physique, de fitness).
Ce qui m'intéresse c'est de partager cette passion, de donner le
désir de pratiquer les raids multisports, de faire évoluer cette disci-
pline. Je me suis engagée au sein du Groupement National des
Raids Multisports de Nature pour cette raison. Ma mission au quo-
tidien est une passion, tant vers les enfants (avec mon école de
raids), qu’avec les adultes que je coache et les entreprises que je
mets aux raids ! Je souhaite permettre aux autres de découvrir I'ac-
tivité, le plaisir qu'on y trouve, mais aussi mes lieux d’entrainement.
C'est pourquoi je mets toute mon énergie, mes tripes et mon coaur
a lorganisation de mes événements (Touquet Raid Pas de Calais,
Touquet Bike&run, Le Grand Raid)

Q.~Cette dévotion a l'organisation signifie-t-elle que vous mettez
un terme a votre carriére de sportive de haut niveau ?

K.B.~Une grande partie de ma carriére est derriere moi. Méme
si je compte participer encore a de grands raids, je continue sur-
tout & me faire plaisir sur des courses locales, régionales et aussi &
'entrainement tous les jours car cela fait partie de mon hygiéne de
vie, de mon équilibre, de pratiquer les sports de nature. J'aime
courir le matin, le midi ou le soir en pleine nature, me régaler en
kayak et faire des sorties & vtt ou en planche avec mes amis ! J'ai-
merais également participer a des expéditions, poursuivre ma vie
d'aventures, et surtout m'engager sur de nouveaux défis, vers
d'autres découvertes !

Mais, encore une fois, aujourd'hui, je souhaite transmettre, donner
envie aux autres, leur permettre de se sentir bien en pratiquant les
sports Nature en s'engageant sur des raids. Je souhaite qu'ils puis-
sent vivre, a leur niveau, ce que cela me procure de positif, d'épa-
nouissant. Je suis ravie quand les participants me remercient a I'ar-
rivée d'une course ado, adultes ou d’'un raid entreprise, pour ce
qu'ils ont vécu... J'ai envie de donner, partager, faire comprendre
qu'il y a, autour du raid, une véritable aventure humaine !




Q.~Le Nord de la France, pour vous, c'est un choix ou un... atavis-
me?

K.B.~)'ai disputé beaucoup de raids a travers le monde. Aux Etats-
Unis, en Australie, en Asie, en Amérique du sud. Mais j'ai toujours
adoré revenir chez moi et courir le long de mes plages, dunes, forét.
jaime le Touquet, la céte d’Opale, le Pas de Calais, ma région, je
m'y entraine quotidiennement. Je prends aussi beaucoup de plaisir &
la faire connaitre, tout comme mes lieux d’entrainements. Je pense
qu'il ne faut pas aller bien loin pour découvrir de superbes endroits.
Dans notre région, vous passez en moins d’'une heure de la céte, de
la plage, & Audomarois, puis au bassin minier qui est étonnant,
I'’Avesnois. Le patrimoine y est trés riche et les gens trés accueillants.
J'ai par exemple un souvenir de footing en septembre : 7h30, lever
du soleil, belle lumiére... J'avais envie d'étre sur les chemins, j'ai donc
longé la Canche, I'endroit que je préfére au Touquet : cette baie, son
embouchure, la vue sur la mer... Au départ, je m'étais dit que je
reviendrais par la route. Et puis, 'eau m'a donné envie de traverser
la riviere et de revenir par l'autre rive. A 8 heures, je nageais donc en
tenue de course a pied pour rejoindre I'autre berge. J'étais seule au
monde, sous le soleil, dans des couleurs splendides, dans I'eau frai-
che... Magique ! 8h30 : retour, douche rapide et préte & bosser a
fond toute la journée. Le sourire aux lévres |

Q.~Le Touquet Raid Pas de Calais est une étape du Challenge Na-
tional monté par le Groupement National des Raids Multisports de
Nature. Est-ce que cela change quelque chose & votre organisation ?
K.B.=C'est une chance que le TRPDC fasse partie du challenge na-
tional. Cela ne change en rien son organisation. Cet événement
rayonne nationalement depuis plusieurs années, le challenge lui
donnera un coup de pouce. C'est un plus qui donnera envie a des
équipes qui n‘ont jamais franchi le pas de venir découvrir la céte
d’Opale pour pouvoir se qualifier pour la finale nationale.

Au-delq, j'apprécie que les raids en France puissent étre unis, le fait
d’étre membre d’'un challenge a permis des échanges, des réunions
avec d’autres organisateurs, et je crois que la famille du raid a be-
soin d’étre rassemblée, c'est la raison d'étre de notre groupement.
Ensemble, on va plus loin...

INTERVIEW Karine Baillet




gwg par Alexandra Flotte

Com_—\ 4§
Nl A - Y- XRL
Weelk-end de Paques
Sportif '

LW &
organisé par 'Office de Tourisme),
/et Amicale des Saggurs
 Pompiery de Vallon E@%’fdr%\_r@
A ;% ]

<

- \

salion i+ 7 vk ghoroon Com + . oa 7388 3591

o

WL
-nat

M(J(Ma, ardzche Rhéne\ljé

LE CONSEIL GENERA

Le rendez-vous des amateurs de sensations fortes ...

Pour la 13°*™ année, les gorges de I'Ardéche accueilleront, pour le week-end i
pascal, un millier de raideurs en tous genres. . e
Ouverture des festivités le samedi aprés-midi avec le Kid Raid (6°™ édition)
qui permettra, & une centaine d’équipes composées d’'un enfant (de 10 & 16
ans) et d’'un adulte, d’enchainer plusieurs disciplines de plein air et de décou-
vrir 'environnement sans chronométrage mais en cumulant des points ot
tout le monde sortira gagnant.

Au programme : course d’orientation urbaine, vtt, tir a 'arc, lancé au pro-
pulseur préhistorique, maniabilité vtt, parcours via corda, parcours sur sen-
tier botanique et questionnaire sur 'environnement.
Le dimanche matin, ce sera au tour des adultes d’en découdre sur 2 parcour:
enchainant Trail, vtt et canoé :

@ Découverte : 52km - 1510m D+ @ Aventure : 69.9km - 2350m D+
Cette année les raideurs emprunteront la rive gauche de I'Ardéche.

Devenu, au fil des années, une référence dans le monde du raid national, le raid Nature du Pont d’Arc doit sa renommeée a la beauté
des sites traversés, & ses parcours souvent rendus difficiles par des conditions climatiques particuliéres et surtout & son accueil convivial.
Bref, un rendez-vous a ne pas manquer...

‘ Inscriptions en ligne ouvertes depuis le 27 février : www.raid-nature-vallon.com

EncorphinMag
26 Mars Avril 2011 Raid nature du Pont d'Arc
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Longtemps prisée par les montagnards,
le ski alpinisme se démocratise et attire
de plus en plus de trailers.

Les victoires de Kilian Jornet en Trail, tels
que la Diagonale des fous, TUTMB... ont

modifié le regard porté sur cette activité.

Le ski alpinisme serait-il la clé de réussite
de la préparation hivernale des traileurs
et autres raideurs ?

oot i “ - ri* Jr

 DOSSIER SPECIAL

par Beatrice Glinche

‘et Jean-Francaoi

Course : Mathusalem




Dans ce dossier spécial Ski
alpinisme, vous retrouvez
différents sujets :

Présentation du Challen-
ge du Massif central de
ski-alpinisme
Présentation d’'une man-
che de coupe du monde,
organisée par XTTR63 ;
les différents formats de
course et laspect
« sécurité »

Présentation des princi-
pales épreuves, La Pierra
Mentaq, la Mezzalama en
Italie, la Patrouille des
Glaciers en Suisse
Portfolio Transvanoise,
Gaspardine

Ainsi que des interviews :

Nicolas Mitton
Sébastien Sxay

Kilian Jornet Burgada
Tony Sbalbi
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LE SKI ALPINISME...

Le ski alpinisme, appelé aussi ski de randonnée, est
une pratique sportive en plein essor dans la région
Auvergne. Cette activité sportive est particulierement
intéressante car elle concilie un aspect technique et
ludique sur les descentes et un aspect trés physique sur
les montées. C'est un condensé de sports hivernal.

CoupE DU MASSIF CENTRAL

En Auvergne, 2 grands clubs, Just a Rock, Lioran ski
alpinisme, implanté dans le Cantal et XTTRaid 63 basé
au Mont-Dore dans le Massif du Sancy, sont trés actifs
dans le développement de cette activité de pleine
nature. Depuis 'année derniére, XTTRaid 63 s'est affilié
a la FFME (fédération qui réglemente les compétitions
de ski alpinisme), ce qui a permis & ses adhérents de
participer aux compétitions nationales et internationa-
les et obtenir des résultats trés honorables. Suite a cette
affiliation, la ligue d’Auvergne de la FFME a décidé de
mettre en place une Coupe du Massif Central avec les
différentes compétitions organisées dans la région. En
2010, ce challenge a regroupé 4 courses, une organisée
par la station de Chalmazel et une par la station de
Super-Besse, les 2 autres étant organisées par XTTR 63
avec une montée séche dont le principe est que seule
la montée soit chronométrée et une course en boucle,
ou il s'agit de parcourir le maximum de tours possibles
en une heure de temps, alors que Just a Rock organisé
par le championnat d’Auvergne avec un parcours A,
c'est-a-dire un parcours permettant d'alterner des
montées et des descentes mais aussi des passages de
cordes et de crampons.

Pour année 2011, c’est XTTraid 63
qui hérite de la mise en place du
championnat d’Auvergne avec
une vertical race (montée séche)
et un aspect ludique du ski alpinis-
me avec un sprint sur 70m+ a ski
et 30m+ a pied avec skis dans le
dos et la descente. Cette nouvelle formule, trés
spectaculaire, sera proposée en démonstration
aux prochains jeux olympiques a Sotchi, en
2014. Par groupe de 6 sur la ligne de départ,
les concurrents devront effectués environ 70
meétres de dénivelé avec les skis aux pieds
avant de faire environ 30 métres de dénivelé
avec les skis attachés sur le sac pour enfin faire
la descente avec les skis dépeautés. Sur ce gen-
re d’épreuve, la technique de peautage et dé-
peautage prend énormément d'importance
par rapport au gain de temps et I'effort physi-
que fourni est particuliéerement intense (au
maximum 3 minutes).

Cette année, 2 autres épreuves ont aussi inté-
gré la Coupe du Massif Central. L'une se dérou-
le en Lozére (station du Mas de la Barque) et
la deuxieme au Lioran, organisé par Just a
Rock. Pour cette course, une vertical race ap-
pelée la 1855, les skieurs partent de la station et
arrivent au sommet du Plomb du Cantal (&
1855m). En 2011, la Coupe du Massif Central va
donc compter 6 courses de quoi contenter les
skieurs qui pourront ainsi se confronter aux
différents formats de compétitions proposés en
ski alpinisme.

Coralie Jourde (XTTR63)



Pour la 26éme année, la plus grande course de ski-alpinisme, la Pierra Menta, rassemblera dans le o
massif du Beaufortain plus de 200 équipes d’alpinistes chevronnés et passionnés de la montagne de 26‘ P'QRRa I I enTa
toutes nationalités pour 4 jours de folie ! ARECHES - BeauFoRT

Pl E rr 8 H E n t a La Pierra Menta, c’est d’abord quelques chiffres impressionnants : environ 10 000 me- 17-20 Pﬂqrs 201

tres de dénivelé positif répartis sur 4 jours de course, des passages en altitude jusqu’a
plus de 2 600 meétres, 200 équipes au départ et des milliers de spectateurs venus en-
courager les coureurs en haute montagne. Des amateurs, dont le but est simplement
de terminer la course, aux compétiteurs de haut niveau qui jouent la victoire, chacun
des concurrents n'a pas d’autre moyen que de fournir un effort extréme pour tenter
d’atteindre son objectif.

<

La Pierra Menta sera également la premiére étape d’un tout nouveau circuit de com-
pétition baptisé la Grande Course, qui réunit les plus prestigieuses courses de ski-alpinisme au monde : la Pierra
Menta (France), I'Adamello Ski Raid (Italie), le Trofeo Mezzalama (Italie), le Tour du Rutor (ltalie) et la Patrouil-
le des Glaciers (Suisse).

En chiffres : la plus célébre course de ski alpinisme : 25 ans d’existence * La plus longue : 10 000 métres de dénive-
1é positif et quatre jours de courses * La plus conviviale : des milliers de spectateurs encouragent les équipes, mé-
me au sommet du Grand Mont en pleine montagne a 2 686 métres www.pierramenta.com

La Mezzalama en Italie est la course de ski-alpinisme la plus haute du monde !

En 2011, le Trophée Mezzalama fétera sa 18e édition. Cette prestigieuse compétition de ski-alpinisme part de
Breuil-Cervinia, a 2000 meétres d'altitude, traverse le massif du Mont-Rose sur plus de 45 kilométres, & environ
4000 métres, et se termine a Gressoney-La-Trinité.

Née en 1933 de I'esprit éclairé d'Ottorino Mezzalama, ce « marathon blanc » en est déja a sa 3e vie : la 1ére se
déroula dans les années trente (6 éditions), la 2éme dans les années soixante-dix (4 éditions), alors que la 3éme est
celle que nous connaissons.

Lorsque les 10 éditions qui ont marqué la période 1933-1978 semblaient destinées a faire partie d’un glorieux passé, La Fondation Tro-
phée Mezzalama a été instituée dans le but de relancer la manifestation et d’assurer son organisation bisannuelle.

La Patrouille des Glaciers est une compétition de ski-alpinisme par équipes formées de
cordées de 3 skieurs, elle est née en 1943 pour tester les capacités des groupes militai-
-ﬁ res helvétiques de haute montagne. En 1949, elle fut interrompue a la suite d'un
accident tragique au cours duquel une patrouille disparut dans une crevasse. A par-
tir de 1984, elle renait a fréquence bisannuelle et s’ouvre aussi aux sportifs civils. Le nombre de ses participants ne
fait qu’augmenter et atteint un record mondial pour cette discipline, avec 4500 concurrents, notamment gréice au
I parcours réduit qui part d’Arolla. Cette course devient un véritable marathon de New-York pour le ski-alpinisme
.';;;TE::‘!‘:'EEE mondial et sa magie, qui ensorcéle les participants mais aussi les spectateurs (on en a compté jusqu’a 75 000 V), la
fait connaitre bien au-dela des frontiéres de la Suisse.
Le parcours, de Zermatt a Verbier, soit 'une des hautes voies les plus aimées des ski-alpinistes de compétition, se déroule sur 53 Rilomeé-
tres et environ 4000 métres de dénivelé positif avec des passages a parcourir skis au dos, ainsi qu’une trés longue descente qui méne a
arrivée, oti des milliers de spectateurs en liesse accueillent les patrouilles. Cette course ne pourrait pas exister sans 'armée suisse qui
soigne son organisation dans les moindres détails, depuis les débuts.

.

C'est une course exceptionnelle au cours de laquelle il s'agit, en une seule étape, de rallier pour une catégorie, Zermatt a Verbier, pour
I'autre, Arolla a Verbier.

Cette épreuve unique se caractérise par sa longueur, son altitude moyenne élevée et le profil de son itinéraire. Vouloir y participer exi-
ge non seulement une réelle expérience de la haute montagne, mais aussi une maitrise des conditions extrémes qu'on peut y affronter,
une préparation morale, physique, spécifique et minutieuse.

Les équipes sont formées de 3 patrouilleurs. Cette course mythique attire quelque 1400 patrouilles du monde entier. Cette épreuve se
dispute par patrouilles civiles ou militaires de trois concurrents. Elle est ouverte aux formations masculines, féminines ou mixtes.

Le concurrent s'engage a satisfaire les critéres de compétence suivants :
1. pratiquer réguliérement des randonnées et des courses en montagne | C'est La course d’oli 'on ne ressort pas indemne.
2. étre trés bon skieur
3. savoir skier "encordé"
4. étre bien entrainé.

Elle demande de I'engagement a tous niveaux (moral,
physique, psychologique, amitiés, aventure humaine...).

—
Tout savoir sur le ski alpinisme sur www.ski-alpinisme.com, Calendrier le la premiére édition de la Grande Course :
le site officiel du ski-alpinisme de compétition (un site de la Programme 2011 - premiére saison

fédération francaise de la montagne et de I'escalade) Pierra Menta (Aréches - Beaufort, France) 17-20 mars 2011

Adamello ski-raid (Ponte di Legno - Tonale, Italie) 3 avril 2011

Trofeo Mezzalama (Breuil Cervinia - Gressoney, Italie) 30 avril-1 mai 2011
Détermination des lauréats intermédiaires

Programme 2012 ~ deuxiéme saison

Pierra Menta (Aréches - Beaufort, France) 15-18 mars 2012

Tour du Rutor extréme (Arvier, Italie) 30 mars - 1 avril 2012

Patrouille des Glaciers (Verbier, Suisse) 25-28 avril 2012

£

com

Ci-alpinisme.
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Y. Interview de Michel Delaunay

Directeur de course
La Mathusalem (Le Mont Dore = 12 mars 2011)
Président de XTTR63

Interview réalisée
par Jean-Francois Valleix
- XTTR63

»
La météo. Cest vraiment la clef
de la réussite. OK, c'est vrai pour
tous sports Outdoor, mais encore
plus en ski alpinisme, ot les conditions de
vent, de température sont durcies par l'alti-
tude.

Il faut trouver un bon équilibre entre vitesse
et technique pour rendre la course la plus
dynamique possible. Ainsi cette année, pour
animer la course, nous proposons un sprint
avec 70 m+ ski aux pieds et 30 m+ ski au dos,
puis redescente en slalom géant. Cela res-
semblera au projet d’épreuve en démonstra-
tion aux JO de 2014 (Sotchi) ou 2018. J'ai héte
de voir 'animation et le spectacle que I'é-
preuve va apporter a la station...

Clest le sport qui réussit a associer un ensem-
ble de sensations : effort, vitesse, beauté du
lieu, entraide mais aussi technique et prépa-
ration du matériel. Il attire plusieurs types de
pratiquants : des alpinistes qui complétent
leur activité estivale tout en restant dans un
milieu familier, des skieurs alpins en quéte
d’espaces vierges, des traileurs aussi qui y
voient un moyen de compléter leur prépara-
tion physique. Attention, c'est un sport qui
demande pas mal d'expérience et de vigi-
lance.

EnderphiniMag)
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En hiver, les interventions et les déplace-
ments des secours sont plus lentes, il faut
savoir renoncer au parcours prévu, et en
cas de météo difficile utiliser les parcours de
repli, étudiés pour laisser les concurrents
plus abrités.

La variété des pentes est étonnante dans ce
massif, du débonnaire & Il'engagé. Pla-
teaux, grandes pentes, couloirs, arétes qui
n'ont rien & envier aux autres massifs, si ce
n'est la taille.

Attention, le massif du Sancy comme une
partie des Pyrénées est un massif
« atlantique ». Les conditions climatiques
peuvent étre trés rigoureuses : vent violent,
visibilité réduite, plaques de glace... Nous
en avons eu la preuve lors de I'édition 2010
de la Mathusalem qui s'est déroulée la veil-
le de la tempéte Xynthia. Sur les crétes, le
vent forcissait et a atteint par moment
8okm/h...

Essayer de proposer un parcours identique
aux courses classiques des Alpes ou des Py-
rénées, c'est-a-dire un parcours A (selon la
classification proposée par la FFME) avec
des passages d’aréte, la descente de couloirs
et un parcours tracé en dehors du domaine
skiable.
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INTERVIEW

Nicolas Mitton
40 ans, Grenoble
Club : CAF DSA
Team YOGI TEA.

Particularité : touche a tout des sports Outdoor, ini-
tié au ski de rando il y a 15 ans, pratiquant assidu
depuis 5 ans, quelques places d'honneur en roller de
vitesse, en ski alpinisme, en raid sur des courses ré-
gionales.

Son blog : http://coureur-de-montagnes.over-blog.com/

1. Pour quelles raisons pratiques-tu le ski alpinisme ?
(comment es-tu venu a cette pratique ?)

La montagne a été une découverte tardive mais c’est
devenu mon terrain de jeu préféré... N'étant pas origi-
naire des montagnes, j'y suis rarement allé étant jeune...
Jai découvert vraiment le milieu a la fac...

Jai ensuite pratiqué toutes les activités associées a la
montagne (rando, escalade, skis, alpinisme...) J'ai fait
mes armes en ski de rando au 7°™ Bataillon de Chas-
seurs Alpins... Pas mal pour te dégrossir (ou te dégouter)
.. Pendant 'armée, jai acheté mon premier matos...
Habitant a Lyon, je faisais des sorties le WE avec le CAF
ou entre amis.

Jai eu la chance de venir travailler & Grenoble. J'ai donc
pu faire de fagon plus assidue du ski de randonnée. Et
étant compétiteur dans I'éme, je me suis mis a faire des
courses... Dans un premier temps pour voir... Maintenant
pour le plaisir de se tirer la bourre dans un cadre magni-
fique. ca ressemble assez bien a la pratique du VTT... On
trime & la montée et on se fait plaisir & la descente.

2. Quelles difficultés as-tu rencontrées au début ?
(physique, technique, matériel, accessibilité)

Mon probléme était surtout technique. Mon niveau ini-
tial était tres bas... Genre, je passais partout sur les pistes
mais dans un style tout ce qu'il y a de plus blcheron...
Les copains trouvent que je skie comme une «luge a
foin »... Mais finalement année aprés année je progres-
se...

Je pense que c'est vraiment le seul handicap qui te pé-
nalise le plus. Pour le reste de la pratique, comme les
conversions ou les manipulations des peaux, il suffit de
s'entrainer un peu et les automatismes viennent vite.
Pour le physique, il suffit de s’entrainer comme pour
n'importe quel autre sport.

Pour le matos, c’est comme dans tous les sports malheu-
reusement. Si tu veux avoir des trucs qui tiennent la rou-
te il faut faire fumer la carte de crédit... Quoi qu'il existe
désormais quelques bourses au ski de rando
(notamment & Grenoble) qui permettent de s’équiper a
moindre colit.

EnderphiniMag)
32 Mars Avril 2011

VR

- 3
> "\:’\ ‘k}g
é/\ it

La chasse au poids est une composante non négligeable de I'équipement
du compétiteur.

De Grenoble, nous sommes & moins d’'une heure de plus d’'une centaine
de sorties possibles... donc un choix infini de lieu d’entrainement. Les sor-
ties que l'on dit « before taff » ou « after after» sont trés courantes. Les
journées de fortes chutes, il m’arrive méme de monter a la Bastille en ski
en partant de chez moi (centre ville), skis aux pieds... Tip-top, non ?

3. Quelle place accordes-tu au ski alpinisme ? cela vient en prépara-
tion de ta saison de raids, trails... ?

Le ski-alp est une activité a part entiére. Pas spécialement pour préparer
la saison « chaude ».

On pourrait diviser mon année en 2 : nov-avril : ski-alp et le reste de I'an-
née : activités outdoor.

Sachant que I'on passe plus facilement de I'été a I'hiver... le contraire est
faux, car il faut se refaire des séances de cassages de fibres pour redevenir
performant en trail....

L'intérét du ski-alp c’est de reposer la mécanique articulaire et musculai-
re. Cest un sport de glisse. Rien a wvoir avec le trail qui est trés
« destructeur »... Accessoirement, le ski-alp permet de bouffer du D+ et
faire des globules rouges... Que du bon pour les sports d’endurance.

Dernier mot : Il existe différents formats de courses qui permettent au
débutant d’accéder & la compétition facilement: des montées séches
(moins de 1000m D+), des courses en relais (durée d’une heure), des cour-
ses individuelles et des courses en équipe (2 ou 3 équipiers)... Le must
étant la Pierra Menta.



->
Mon matériel s

Matos mini

Chaussures: XP Mountain de Pierre Gignoux, avec
chaussons ligth Palau : 13209

Ski: Trab Duo Race Aero + fixation avant Dynafit TLT
speed + butée arriére « italienne » (22009)

Batons : trab Alu (4609)

Peaux : Coll Tex ou Pomaca selon les conditions de neige.
ARVA : ARVA equipment EVO 3 (2509)

Sonde de 2.40m : ORTHOVOX 240 light (2409)

Pelle : CAMP AT Fix (4509)

Sac a dos : CAMP rapid 260 (2609)

Couverture de survie

Poche a eau

Matos optionnel

Baudrier : cilao OZ 22 ultra light (929)

Longe : Eidelweiss Upsilon (2059g)
Mousqueton via ferrata (2) : Eidelweiss (1729)
Casque : Météor lll (2359)

Piolet : CAMP corsa (2409)
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INTERVIEW

Sébastien Sxay

42 ans, Grenoble.
lub de ski CAF
DSA

Team Wilsa AFG

Particularité :
Jai commencé le
sport @ 5 ans par
apprendre a nager
puis trés rapidement
courir (cross et pis-
te) et de la course
~ dorientation.

~ Une petite blessure
- m'a fait godter au
PN wvtt :et.cest Iépoqye

“ ol j'ai commencé a

délaisser la route et

me lancer dans le Trail puis le Raid Aventure et le
Ski'alp. Nombreuses victoires et podiums en trail depuis
97 en ski 'alp depuis 98 a participé 3 fois & la Pierra
Menta. http://dauphineskialpinisme.free.fr/AlaUne.php

Palmares :

Champion du monde de relais 2002 orientation & Vitt.
Vice Champion du monde des Raids 2006 et 2007.
Vainqueur du Grand Raid Nord Pas de Calais 2010.
2h25'31" au marathon en 99 (le seul).

10éme 7éme et 4éme aux Templiers.

2éme Ecomotion 2007 Brésil.

3éme a Abu Dhabi Adventure Challenge 2007.
Vainqueur Bimbache Extrem 2008.

Vainqueur Raid Canéo Nature 2008

2éme Wulong Outdoor Quest 2008 China.

7éme Championnat du monde des raids 2008.
4éme a Abu Dhabi Adventure Challenge 2008.
5éme a Abu Dhabi Adventure Challenge 2009.

DSA
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Je suis venu a cette discipline a I'armée en 89, j'étais Chasseur Alpins au 27¢é-
me BCA a Annecy. Je n'étais pas skieur et vivais en région parisienne.

J'en ai fait pendant toute mon armée et j'ai abandonné l'activité jusqu'en
98 date de mon arrivée a Grenoble. Dés lors je n'ai plus arrété, c'est devenu
une passion.

Cette activité représente  mes yeux toutes les composantes que je recher-
che dans le sport. C'est une activité de pleine nature, un sport complet qui
rassemble bon nombre de qualités que I'on retrouve dans le Raid Aventure
et la Course d'Orientation (Physique Endurance, Technique, Tactique et
Stratégique).

L'activité t'offre un vaste terrain de jeu dés lors qu'il y a suffisamment de
neige et que tu respectes quelques régles de prudence.

Mon niveau de ski étant correct mais sans plus, I'armée m'a vraiment aidé a
acquérir une parfaite autonomie dans ce sport.

J'ai pu pratiquer & volonté le ski de randonnées, me familiariser avec la
montagne et ses exigences, la sécurité qu'elle engendre, toutes les techni-
ques liées a la discipline avec un matériel lourd et robuste. Des personnes
qualifiées m'ont encadré puis formé techniquement. J'ai eu la chance de
commencer ce sport avec déja un bon bagage physique et comme tous
sport d'endurance il ne m'a pas posé beaucoup de difficulté, je dirais méme
que j'en redemandais !!!

Le ski alpinisme ou ski de randonnée en plus de ma pratique prend une
place importante dans ma vie de tous les jours, puisque je travaille dans un
grand magasin d'outdoor & Grenoble "Espace Montagne” et toute I'année je
cotoie des skieurs alpinistes ou randonneurs au magasin, test ou choix du
matériel de rando ou de course pour les saisons & venir. Personnellement
c'est la base de mon entrainement hivernal ; quasi toute mon endurance
fondamentale se compose de ski'alp avec une touche de ski de fond. C'est
pour moi le meilleur entrainement d'endurance, j'y retrouve toutes les com-
posantes du raid aventure, tout I'hiver je porte un sac, je sors longtemps
dans des conditions parfois rudes avec des potes ... Gréice a cette activité
que je compléte de temps en temps par du kayak et des séances rapides a
pied, je suis trés vite en condition au printemps pour le travail spécifique
Raid et les premiéres courses.

Jinsiste sur 2 points : la sécurité et I'encadrement pour un
débutant.
Notre club organise en Novembre depuis deux ans la seule bourse aux skis
dédiée uniquement & la rando (http://dauphineskialpinisme.free.fr/Bourse/)
cette bourse est trés prisée notamment par les nouveaux adeptes ....
Et merci de cette interview et longue vie a EndorphinMag ;-))

Photo libre de droit « it's mine et vive le ski 'alp ! »
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| Pour I'entrainement :
Ski : Dynastar Altitrail Pierra Menta
o - | Fixations : Dynafit TLT
£ " .| Chaussures : Pierre Gignoux XP 500
; y : T Chaussons : Palau Ultra-Light
o= S T E Batons : Trab Piuma Race
- e | Casque : Kong Scarab
i - ' ¢ . Baudrier : Cilao Oz 22 Race
: : \ | GPS : Garmin GPSmap 60CSx
Sac: Camp XLP 290
Crampons : Camp XLC 390
| Piolet : Camp XLA 210
| Peaux : Coll-Tex Original Ou Pomoca RACE
Lunettes : Julbo RUN Verre spectron 4
Masque : Julbo Jupiter
Arva : Mammut Barryvoxx
Pelle : Camp AT fix Ou Camp XLS
Sonde : ARVA Equipment Pro Carbon
Montre Suunto T6
Gants : G Comp Wind ou Dyndafit Speed glove
Sous vétements : Sportful
Goretex Haut et Bas : Sportful
Doudoune : Rab Microlight Jacket
Chaussettes : Rywan

i
-

'y

Institutions :
www.ffccam.fr - http://www.ski-alpinisme.com/ -

Sites communautaires :
www.skitour.fr

www.volopress.net
http://metaskirando.free.fr/
http://www.camptocamp.org/
http://www.skimountaineering.org/fr

Météo :
http://www.meteo-chamonix.org/drupal/

http://chamonix-meteo.com/bul/metPreMatFr.php
http://geo.hmg.inpg.fr/mto/mto38.shtml

Bouquins :
http://www.volopress.net/volo/spip.php?rubrique3

% En Course :

22 Ski : Dynafit World Cup Race

Fixations : PLUM by Félisaz Race PLUM

Chaussures : Pierre Gignoux XP 500

Arva : Pieps freeride

Pelles : Camp

| Sondes : ARVA Equipment Pro Carbon
| Batons : Trab Piuma Race

Casque : Kong Scarab

Baudrier : Cilao Oz 22 Race

Sac: Trab Race Aero

Crampons : Camp XLC 390

Peaux : Coll-Tex Original Ou Pomoca RACE

Lunettes : Race Julbo Race verres Zebra

Masque : Julbo Jupiter

Gants : G Comp Wind

Sous vétements : Sportful

Coupe vent haut et bas : Sportful

Combinaison : Crazy

Chaussettes : Rywan

DOSSIER SPECIAL : SKI ALPINISME



DOSSIER SRECk:

Kilian Jornet Burgada,
23 ans, Puigcerda,
Club : Poliesportiu

Bonjour Béatrice !
Merci d’avoir pensé a moi pour ce sujet, I'article semble trés correct, je te
réponds :

Particularité :
Compétition dés 2002,

TRAIL RUNNING

- Vainqueur Ultra Trail Mont Blanc 2008, 2009

- Vainqueur Grand Raid Reunion 2010

- Record GR 20 (32h54") 2009

- Record Tahoe Rim Trail (38h32")

- Champion du Monde skyrunning 2007, 2008, 2009
- Vainqueur Sierre Zinal 2009

- Vainqueur Climbathon Malasia 2007, 2009

- Vainqueur skyrace Andorra 2007, 2008, 2009

- Vainqueur Giir di mont 2008, 2009

$KI RUNNING

CHAMPIONNATS

- Champion du Monde Vertical Race 2010
- Vicechampion du Monde Individuel 2010
- Champion d'Europe Vertical Race 2009
- Vice champion Europe Relais 2009

COUPE DU MONDE

- Vainqueur Coupe du Monde Individuelle 2009, 2010
- 3éme Coupe du Monde Owverall 2009

- Vainqueur Civetta ski raid 2009

- Vainqueur Pila 2010

AUTRES

- Vainqueur Pierra Menta 2008, 2010(avec Florent
Troillet)

- Vainqueur Mountain Attach 2011

- 5éme Tour du Rutor 2009 (avec Marc Sola)

- Champion d'Espagne Individuel et Vertical Race 2008,
2009, 2010

- Vainqueur Etna 2010

- Vainqueur Pelvoux 2011
- 2éme Andorra 2009
- 2éme Transclautana 2010

Plus d’infos sur www.Rilianjornet.com

EnderphiniMag)
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Clest le premier sport que j'ai pratiqué comme compétiteur, mes pa-
rents faisaient de I'alpinisme et du ski'alp je me suis initié & la compé-
tition a 1 an. Les raisons, c'est un sport qui a tout, le plaisir d'étre en
nature, en montagne, de découvrir chaque jour et avoir des particu-
larités différentes a chaque sortie. Sur le plan physique c’est un sport
trés dur en endurance mais aussi & niveau musculaire et lactique. Il y
a aussi le plaisir et adrénaline des descentes, et une ambiance in-
croyable.

Clest sir que le matériel (cher) est une difficulté, moi, mes parents
étant passionnés c'était facile, en plus je suis rentré dans le CTEMC,
centre de technification de Catalogne, ol on a des entraineurs, tech-
niciens et facilités pour les déplacements et le matériel, qui le fait
beaucoup plus facile.

C'est mon 1er sport et maintenant je partage avec le Trail, mais je ne
donne pas plus dimportance & aucun des deux. En hiver, c'est 100%
ski, d'ailleurs je ne fais que skier dés novembre & mai.

A bientét,
Kilian Jornet Burgada




Mon matériel s

Skis : Atomic Tour Ultimate, 670-680 gr
Fixations : Pierre Gignoux 40+28gr et
Haero 110gr

Chaussures : Pierre Gignoux XP444:
5009r

Peaux : Pomoca Race avec son topfix
race

Sac a dos : Crazy Idea

Crampons : CAMP

Sonde : Haero

Pelle : Crazy Idea

Coupe vents : Salomon (40gr+60gr)
Couverture survie

Sifflet

ARVA : Pieps

Béitons : Salomon carbon 100% et Crazy
Idea NRG

Casque : Crazy idea

Combi : Team d'espagne, Sportfull,
Autres courses, Crazy idea NRG

Gants : Salomon

Bonnet : Atomic

Lunettes : Salomon eyewere

Crédit photos

> Photo 1. Zegama-Aizkorri.
Credits: Javi Colmenero

> Photo 2. Credits Joan Miré

> Photo 3. Free Rights

> Photo 4. Credits Joan Miré.

> Photo 5. Tahoe.
Credits: Salomon.

Merci a Jordi Lorenzo i Catala
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"’ Tony Sbalbi,

="a | a1ans, Pasy (74),
)
:: marié 2 enfants

Club : ERTIPS Ski
ALPINISME de Cha-
monix.

Particularité :
Militaire de carriére (cela fait 22 ans), gui-
de de Haute montagne au sein du GMHM
(groupe militaire de haute montagne) de
Chamonix.

Membre de I'Equipe de France de ski alpi-
nisme FFME.

Préparateur/entraineur physique et men-
tal : JP.BIECHY (INSEEP)

Conseiller technique et suivi médico-
sportif : LSCHMITT (CREPS De Prémanon)
Pratique cette activité depuis I'hiver 1989
avec une semi coupure durant ma prépa-
ration au brevet d'état de Guide de haute
montagne.

Résultats importants : vainqueur Pierra
menta, Sellaronda, Podium Mezzalama,
vice-champion du monde par équipe et
verticale, titres de champion de France...

EnderphiniMag)
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La raison pour laquelle je pratique le ski alpinisme est
assez simple, c'est un sport pratiqué dans un milieu na-
turel mais exigeant ot les valeurs de camaraderies et
d'entre-aides y sont présentes. Jaffectionne énormé-
ment ce type d'effort oli I'on trouve du physique et de
la technique (couloirs, arétes, descentes hors pistes, ma-
nip..) c'est une activité compléte sur le plan cardio-
musculaire et "peu" traumatisante contrairement au
Trail et ses descentes interminables, enfin je dis cela
pour moi ", le ski'alp c'est comme faire du vélo on
peut enchainer des grosses séances du jour au lende-
main, c'est de la bonne fatigue musculaire, un massage
a l'arnica, un coup de Compex et on repart !! C'est donc
une activité que j'ai découverte et apprise lors de mon
service militaire en 1988 au 6°BCA (nous faisions aussi
de l'escalade, du parapente et un peu d'alpinisme).

Sur le plan physique pas trop car depuis I'dge de 5 ans
je fais du sport (vélo, football) et méme fini ma petite
carriéere en DHR, en revanche pour le reste, il est vrai
que cela n'est pas venu aussi rapidement que ¢a ! ceci
étant toutes mes armes ont été faites dans les Chasseurs
Alpins (6°BCA - Varces) au sein d'une section de relati-
vement physique et technique et avec un encadrement
de qualité. Maintenant sur le matériel on peut dire que
j'ai commencé avec a chaque pied au moins 4-5 kg et
qu'en ce moment c'est 1,3 kg (ski-fixations - chaussures).

Non, c'est pour moi le contraire
-dire que c'est le ski alpinisme d
niveau qui me permet de b
doucement sur les activités es
qui sont le Trail et le raids-avel
du moins sur le plan physique e
reste a bosser le spécifique et la t
que des différentes disciplines.
cela me permet d'évoluer tc
dans un milieu somme toute n
avec des personnes différentes...

ENDORPHIN
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Mon matériel s

SKITRAB Carbone,

fixations : Plum,

chaussures : carbones Gignoux,

peaux : anti recul POMOCA,

bétons : carbon/kevlar Trab,

montre GPS : GARMIN

sac a dos : baudrier, longe, casque pelle
sonde de chez CAMP, le plus light possible.
toujours et toujours !!!

Actuellement plus de 20 marques de ski
race et une douzaine de fixations race sont
sur le marché. Des directives de normes y
sont appliquées avec un cahier des charges
complet.

Malgré actuellement un petit marché inter-
national, le développement de produits en
carbone, kevlar, titane, téflon ne cessent
d'augmenter et c'est bien pour l'innovation
et le développement hi-Tech de ce sport.

Nous constatons tous que les jeunes skieurs
alpinistes, de part un encadrement et en-
trainement et du matériel léger, progres-
sent a grand pas par rapport a l'ancienne
génération des années 90...

Crédit photos Tony Sbalbi
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Laurent Fabre,
42 ans,

Club Alpin
Frangais Causses
et Cévennes

‘ Team Quechua

L )

- - ' Particularité :
smocastillayleon.Ci Guide de Haute
; Montagne, Mili-

taire a I'école militaire de haute mon-
tagne de Chamonix, il est aussi instruc-
teur en montagne. C'est donc évidem-
ment le spécialiste montagne, escalade,
manipulation de corde etc. .

Palmares sur www.quechua.com

Mon matériel s

J'ai la chance d'avoir un partenaire
comme DYNAFIT qui me suit dans mes
projets ski alpinisme base sur la réalisa-
tion d'itinéraire haute montagne.

Il'y a aussi MILLET qui est le partenaire
principal du groupe excellence ski alpi-
nisme de la FFCAM.

*En chaussure j'utilise les Pierre Gl-
gnoux 444 en carbone.

*En ski les carbon World cup de chez
DYNAFIT

*En fixation la toute nouvelle Race de
chez DYNAFIT

*En baton les carbon de chez DYNAFIT
*En sac le race 20 | DYNAFIT

*En peaux

Je pratique le ski alpinisme car il of-
fre une grande liberté de mancauvre, un
peu comme le vtt. Tu peux aller partout
sans te prendre la téte. De plus, il est trés
peu traumatique. Il se pratique dans des
grands espaces sauvages ou pas au
choix. J'ai tendance @ comparer le ski
alpinisme au cheval il n'y a pas de bar-
riere. C'est grace a l'armée que j'ai dé-
couvert cette discipline. Le seul moyen
qu'ont les troupes de montagne de se
déplacer sur des terrains enneigés et peu
praticables, ce sont les skis de randonnée.

EnderphiniMag)
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Au début les difficultés étaient basées sur le
choix du matériel car pour avoir du matos
léger c'était plutdt la débrouille. Trés peu
de fabricants étaient intéressés pas le light.
Par conséquent on a bidouillé les chaussu-
res, les fixations pour gagner quelques pré-
cieux grammes.

Le physique lui était Ia, pas de probleme,
en passant la plupart du temps en monta-
gne,!! il fallait travailler juste sur le spécifi-
que comme les séances de PMA-VMA sans
oublier les manips sur les changements.
Pour quelqu'un qui veut pratiquer en
compétition le matériel dernier cri lui en
colitera environ 2500 euros neuf. Un circuit
national et international existe. En gros, la
saison de ski alpinisme de compétition dure
5 mois avec pratiquement 1 compétition
tous les week-end. Il faut étre licencié soit &
la FFCAM ou la FFME.

J'accorde la saison hivernale compléte
au ski alpinisme, que ce soit dans le
cadre du travail ou en compétition.
Celui ci me prépare largement a la
saison des raids qui commence en mai.

ENDORPHIN
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Crédit photos Organisation
Gaspard'in 2009
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Crédit photos -

Organisation Transvanoise
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Etude médicale 2011

— Chers Trailers,
4tme sdition . Nous souhaitons réaliser une étude médicale intitulée

@ 1 « appréciation échocardiographique de la fonction cardia-
e C O I Ra I L que au cours des épreuves de course a pieds d'ultra endu-
rance » afin de compléter les données acquises lors de I'étu-

de Paris lle-de-France Ei | de réalisée au cours de la précédente édition de I'« Eco-
= 8 Trail de Paris lle de France® » dont les résultats vous seront
SamEd| 26 Marﬁ 2011 : présentés le vendredi 25 mars lors d’une conférence sur le
! site du village d’accueil de 'Eco-Trail de Paris®.

Ces résultats ont été exposés lors des journées

« EuroEcho 2010 » a Copenhague en décembre

2010 ainsi qu’aux Journées Européennes de la So-
ciété Frangaise de Cardiologie & Paris en janvier
2011.

Cette année, nous souhaiterions réaliser les échocardiogra-
phies chez des coureurs dont le temps prévu de course est
compris entre 6h et 9h. Les personnes recherchées sont des
hommes exclusivement pour des raisons d’intimité.

Du point de vue pratique, nous envisageons de réaliser 2
examens totalement gratuits. lls seront effectués avant le
départ et dans les quelques minutes suivant votre arrivée
au premier étage de la Tour Eiffel. Ces examens ne nécessi-
tent que 5 minutes (les données seront interprétées au dé-
cours de la course). lls sont totalement indolores et non
invasifs seront réalisés par médecins anesthésistes réanima-
teurs et cardiologues de 'hdpital Ambroise Paré de Boulo-
gne Billancourt et expérimentés dans le domaine de I'écho-
cardiographie. Les résultats de ces 2 examens vous seront
communiqués gratuitement sur votre demande.

En espérant obtenir votre participation & cette étude mé-
dicale, je reste & votre disposition pour tout renseignement
complémentaire.

Bien sportivement, Dr Romain Jouffroy
> = d romain.jouffroy@gmail.com

| ‘.ll : T 1 ; ! : Service de réanimation médicale du Pr Antoine Vieillard
L A A . oA Ve WA - Baron
T —

IR A s

Hépital Ambroise
Paré - Boulogne
Billancourt

ent CONCOURS VIDE

REGLEMENT CONCOURS VIDEO 2011

Le magazine EndorphinMag.fr organise un concours VIDEO ama-~
teur, sur un théme libre, en rapport avec les sports «owtdoor> (Trail,
VTT, raid nature, Canicross, escalade, ski alpinisme, kayak).

-
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;* i.'H.H-'hJ\-Tlr.'-:!: o i o sadlm

La durée maximum du clip de 2 minutes, la date limite des envois est fixée au 15 septembre, envoi par
email uniquement. Vous pouvez envoyer vos réalisations dés & présent a contact@endorphinmag.fr
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7< G FIAN D RAID SAHARA
DE L'OCEAN INDIEN A LA MONTAGNE EN FINISSANT PAR LES DUNES GEANTES DU DESERT DU WAHIBA

20 coureurs viennent de boucler 'Oman Raid Désert
fin janvier. Au programme : 162 kilométres de course
a pied, 6000 métres de dénivelé positif cumulé, de la
montagne, du désert et des dunes de sable a perte de
vue... Notre reporter Raphaél Godet y était.




par Raphaél Godet
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Vendredi 21 janvier. Aéroport de Roissy-
Charles de Gaulle. Dans la salle d’embar-
quement, des touristes pas comme les
autres. De gros bagages sur le dos.
Chaussures de tennis aux pieds. Des
Frangais, un Italien, un Danois, un Autri-
chien, des Luxembourgeois et un Belge.
Direction le pays des Contes des Mille et
une Nuit : Oman, en plein coaur de la
péninsule arabique. Sur place, pas de
farniente. Mais 162 kilométres de course a
pied et 6000 métres de dénivelé positif
cumulé. Bienvenue sur I'Oman Raid
Désert (1). lls sont vingt. Vingt fous furieux
préts & arpenter la montagne, franchir des
canyons, traverser des villages de
bédouins, grimper des dunes de sable de
plusieurs dizaines de métres, et affronter
une chaleur étouffante. Raphaél Godet

(1) L'Oman Raid Désert est organisé par Raid
Sahara Organisation. Renseignements sur
www.raidsahara.com ou
organisation@raidsahara.com

EnderphiniMag)
A8 mars Avril 2011

LE LUxENBOURGEDIS PATRICK REINERT, BF EN 19H50

Garnel de

« Comment j'ai vécu le raid »

Une bande d’amis. « Ce n'est pas la
premiére fois qu’on part faire un raid
tous les sept. Ensemble, on a déja couru
le Marathon des Sables au Maroc
(215 km). On connait les difficultés
d'une telle course. Une nouvelle
aventure nous attend. Oublier la vie
quotidienne pour retrouver son calme
et sa force mentale. Courir est devenu
un moyen pour moi de me relaxer. Je
viens de terminer une trentaine de
marathons. J’ai envie d'aller au bout.»

Le matériel de survie. « Me voila au
bord de I'Océan Indien, sur la plage de
White Beach. C'est 'heure de la vérifi-
cation du matériel obligatoire par les
organisateurs. Sac a dos, chambre
d’eau de 2 litres, boussole, lampe fron-
tale, couverture de survie, briquet,
trousse de secours, couteau... Je me
prépare les pieds pour éviter les am-
poules. Je recouvre mes chaussures de
guétres pour les protéger du sable. Puis
c'est I'heure des consignes de course. Il
s’agit d’'un raid en semi-autosuffisance.
On trouvera des fruits, de 'eau et des
sodas sur les différents checkpoints. J'ai
emmené avec moi des gels, des barres
céréales et des raisins secs pour me ra-
vitailler. »



Le départ. « Enfin. Il est 8 heures ce lundi
matin. Coup de corne. C'est parti pour la
premiére étape. Devant moi, une monta-
gne. Un mur. 1000 meétres de dénivelé
positif. 7 kRilométres d'ascension. Je com-
mence avec beaucoup de respect et d'in-
certitude. Puis je déroule. Je vois I'arrivée
au loin. J'ai 32 kilométres dans les jambes.
Altitude : 1800 meétres. Clest la fin de la
premiére étape. Il en reste 4... »

Le bivouac. « A 'arrivée, on nous sert un
bon repas pour retrouver nos forces. La 2¢é
étape c'est du costaud. 43 kilométres et
1600 meétres de dénivelé positif sur des
pistes caillouteuses, et un sommet a plus
de 2000 meétres a franchir. Heureusement,
j'ai bien dormi, je suis confiant. Entre les
concurrents, on s’encourage. On a tous le
méme but : finir. L’ambiance dans notre
camp. Les premiers encouragent les der-
niers. On n’oublie personne. Le soir, on se
retrouve tous dans une grande tente.

On discute. De tout. De I'étape, des diffi-
cultés. De politique aussi, de sport... C'est
convivial. »

Les paysages. « Nous ne sommes que 20
concurrents. Alors le plus souvent je cours en
solitaire. Japprécie le décor. Les montagnes,
les petits villages, les enfants que je croise sur
le chemin. Je pense a la famille, & la mai-
son. »

Les dunes de sable. « Nous sommes jeudi.
Cest la 4° étape. L'avant-derniére. Nous
voila dans le désert. Autour de moi, des du-
nes de sables. Elles sont gigantesques. Je re-
doute. Qu’est ce qu'il m'attend ? Est-ce que
le balisage sera bien visible? Cyril Fondeville,
le directeur de course, nous détaille le par-
cours et ses difficultés. Il nous explique ce
qu'il faut faire si on se perd. Je ne suis pas
tranquille. Au programme : 24 Rilométres
de sable et des dunes géantes a traverser. Je
décide de faire cette merveilleuse étape
avec Guy. Rapidement, la crainte de se per-
dre a disparu. Le balisage est réalisé a mer-
veille. L'organisation a fait un super boulot.
On est arrivés ensemble. Fatigués. Heureux.
Soulagés. »

Les derniéres foulées. « Vendredi. Der-
niére étape. On arrive au bout. Surtout, ne
pas craquer. Pas maintenant. Pas si pres. Il
reste 42 kilométres. Que du sable mou et
des dunes. Je crains surtout la chaleur vers
midi. Je traverse ce beau désert. Il fait plus
de 30 degrés. Je me force a bien m’hydra-
ter, a bien manger aussi. Un tel raid ne se
court pas seulement avec les pieds et les
jambes. Il y a la téte aussi. Au loin, japergois
le Safari Camp. C'est I'arrivée. La fin. Je sa-

voure. Je l'ai fait. »
ENDORPHIN

Oman Raid Desert 2011 = le podium
1%, Guillaume Vimeney (France) en 14h24.
2%, Marco Olmo (ltalie) en 15h30.

3°, Christophe Winslet (Belgique) en 16h39.
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Samedi 05 février, 199h0O0 :
Nous sommes a une demi-heure du
départ pour la course nocturne de 16
km... L'air de rien, le stress est Ia, avec
quelques appréhensions, et pour cause :
c'est ma premiére sortie nocturne !!!
Vive la découverte et I'aventure... On se
rassure comme on peut.

19h30, le départ est enfin donné,
les trailers sont lachés, et ¢a part
assez vite. Entrainée par l'eupho-
rie environnante, j'ai l'impression
de courir avec une aisance in-
croyable et cette sensation ne me
quittera pratiquement jamais,
est-ce la nuit qui provoque une
telle impression ?!? Peu importe
c'est super agréable ! Le chemin
est parfaitement balisé, parfois
au détour d'un chemin il y a les
bénévoles autour d'un flambeau:
¢a réchauffe le coaur, le corps
furtivement certes mais ¢a fait
tellement de bien !!!
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On se sent toujours en sécurité et ¢a permet de
se laisser aller & la course.

Et encore une fois je me surprends en descente,
a avoir une bonne cadence malgré I'obscurité
et ses pieéges, dingue !'' En méme temps les
trailers qui ouvrent le chemin, sont prévenants
avec ceux qui les suivent, en les avertissant des
embiches a venir : ¢ca aide !

Et puis arrive "the difficulté" prés du
moulin excellent. On traverse le
moulin pour ressortir par un petit tun-
nel et hop on enchaine les cordes au
rythme du tambour : c'est jubilatoire,
excitant, c'est l'éclate, jadore !
Ce passage est vraiment "casse pattes”
comme on dit mais bon, c'est le plus
du Trail : de la difficulté, de la techni-
cité aussi. Aprés ¢a déroule, et je finis
accompagnée d'un local qui me rap-
pelle qu'il faut quand méme "en gar-
der sous le talon" pour demain et oui
un peu plus de 30 km nous attendent.
Nous arrivons enfin dans une allée de
flambeaux, c'est MAGIQUE !!!

Pour ce 16 km, j'aurais mis Th55mn et quel-
ques secondes : suis satisfaite car en plus
pas de blessures, pour demain ¢a se pré-
sente bien.

Vite prendre une douche, s'étirer, se mas-
ser, s’hydrater, se restaurer et surtout dor-
mir...

Il est alors 23h30: dormir ¢a serait une bon-
ne idée mais Id, je décide enfin non mon
corps décide que je ferais plutét la chouet-
te : impossible de fermer l'oeil : les jambes
sont lourdes.

Allongée, j'ai l'impression que mes jambes
courent encore. Serait-ce I'excitation de la
course ? L'endorphine créée durant l'ef-
fort ? Bref, la nuit est courte.

Dimanche 06 février: levée wvers 8hOO,
DUR! DUR'! ... Les jambes, le corps, etc.
Mais il faut bien repartir... C'est le soleil qui
va me rebooster : il réchauffe le corps et le
coeur !!!

Sur la ligne de départ, l'effervescence re-
gne toujours, malgré la fraicheur... Le top
est donné et c'est parti !!!

Cette fois, je pars beaucoup plus tranquil-
lement que la veille : le temps que les mus-
cles engourdis, se réveillent... Et puis mon
challenge est d'aller jusqu'au bout alors je
me ménage deés les premiéres cotes.
Finalement, ¢a va : les 16 km faits la veille,
dans la nuit s'avalent rapidement, a ma
grande surprise, et la je mesure la difficulté
en plein jour, et je m'épate : je réalise les
dévers, les montées de cordes, les descentes
que j'ai dévalés comme une dingue hier !!!
Aujourd’hui, malheureusement, les cuisses
ne répondent pas aussi bien dans les des-
centes, dommage. Mais bon, je prends
quand méme du plaisir, je m'extasie de-
vant le paysage a moitié blanc de givre,
sous un ciel bleu acier et un soleil rayon-
nant : c'est FABULEUX !!!

Je finis & nouveau le parcours avec un trai-
ler régional, qui apprécie d'autant plus
cette journée magnifique, lui qui & ses di-
res, a connu "la guerre des tranchées" sur ce
méme parcours I'année derniére !!!

Nous sommes heureux d'en terminer : nous
sommes allés jusqu'au bout et sans bobos :
ROVYAL!

Je termine en 3h54, satisfaite du week-
end : j'ai réussi mon challenge pour mon
premier trail long : 46 km, méme en 2
jours, c'est pas mal.

Inutile de vous dire que les courbatures ont
bien été présentes jusqu'au mardi... Mais
bon, je n'ai qu'une envie c'est de repartir
pour un trail semblable avec peut-étre le
nocturne en moins.

En effet, personnellement, l'intérét du trail
c'est de courir certes, dans les difficultés,
mais aussi de pouvoir les apprécier de visu
noyées dans le paysage. Les difficultés peu-
vent alors étre toutes relatives par rapport
a la grandeur, la majestuosité de Dame
Nature...

Vivement le prochain trail !!!

ENDORPHIN crédit photos Béatrice Glinche
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Avant 16 km nuit : 1 part de Gatosport Overstim
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1 gel Mulebar Lemon (emballage pas forc

pratique si on ne veut pas tout prendre en une seule fois,

trouve vite avec gel plein les doigts) + eau

Pendant 16 km :
Apr

és 16km : 1 portion Regeprot Overstim +Badoit+eau

-

é de Gatosport Overstims

Avant 30 km : 1 moiti

rien de solide

Aprés 30 km : Refuel Mulebar + eau gazeuse + eau plate
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Mulebar utilisé la veille)
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Un soleil radieux, malgré des tempéra-
tures un peu fraiches, une foule de pas-
sionnés, une ambiance joviale et moti-
vante, un plateau relevé, le tout dans
un décor rustique et envoutant... voila
les bases sont posées.

Apreés quelques 6 heures de route sous
la houlette de « Yanoo », depuis notre
terre natale qu'est ce beau pays Bre-
ton, nous voici arrivés en terre péri-
gourdine, prés de Périgueux pour venir
« fighter » I'Extréme Trail du Grand
Brassac...

46 km « hors taxe », soit en réalité 49
kRm avec prés de 1700 m de D+, des
passages ludico-éprouvants dans les
grottes, sur les ponts de singes ou de
bois, des grimpés de cordes en falaise et
des descentes folles sur un revétement
juste a point, ni trop boueux, ni trop
sec. Et pour ajouter au plaisir, une trou-
pe de bénévoles/supporters, bien drivés
par une orga sans failles nous a permis
a tous de bien profiter de cette course
vraiment inoubliable.

Réputée comme ayant toujours été
copiée mais jamais égalée, cette course
connait un vif succes, puisque plusieurs
semaines avant son ouverture, les ins-
criptions étaient déja complétes, et j'ai
compris pourquoi.
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Pourtant, en visionnant les vidéos et les photos
du site web de l'orga, javais peur de galérer
dans la boue, ne pas prendre de plaisir et re-
gretter mon week-end. Mais les conditions mé-
téo en ont décidé autrement, pour mon plus
grand bonheur !

Harnaché de quelques équipements Ilégers,
d’une barre de Mulebar, je me suis lancé, com-
me d’hab me direz-vous, au taquet dés le 1*
kilo, pour éviter de me retrouver bloqué dans
un goulet. Certes il faisait nuit en ce samedi
soir, mais avec ma nouvelle acquisition fronta-
le, la Petzl Myo RXP, j’'ai goité au plaisir d’'une
vision majestueuse ! Aprés avoir bouclé le 1*
kilo en 4’01, direction la premiére bosse et les
premiers ralentissements. Sur ce 16 bornes (que
dis-je, 18) nocturne, je me suis un peu emporté,
oubliant trop vite que le lendemain il fallait
enchainer avec 31 kilos... du coup, emporté par
ma fougue et un manque certain de condition,
Porganisme a su me contréler un peu pour cal-
mer le jeu et m'obliger & marcher dés les pre-
miéres bosses pour mieux durer dans 'temps.
L'allure était pourtant impressionnante pour
ce type de « course », au dénivelé cossu et mal-
gré l'étroitesse de certains chemins rendus un
cran plus difficiles en raison d’'un champ de
vision restreint par le manque de luminosité,
mais déja devant, Thierry Breuil le gérait ses
adversaires en digne champion de France en
titre qu'il est.

Au cinquiéme kilométre j'ai I'impression que
tout est bien huilé, ma cadence semble en
harmonie avec celle de mes adversaires puis-
que personne ne semble plus me doubler, ou
tout au moins me distancer trop facilement.
Le calme ambiant, la rosée qui se pose douce-
ment sur cette ambiance fraiche fait
« fumer » les athlétes, ce qui engendre un la-
cet de buée tout au long des sentiers, ce qui,
avec toutes les frontales nous laisse observer
un spectacle silencieusement splendide.

A Papproche de la mi-course, l'allure ralentit
et le dénivelé augmente, nous obligeant a
nous aider des cordages pour arpenter les fa-
laises avant de descendre vers le moulin, de-
puis lequel on entend ce bruit assourdissant du
tam-tam qui nous réchauffe le coaur et nous
donne de la force, au milieu de cette foule
d’applaudissement, entourée de brasiers in-
candescents. On s'croirait au milieu de rien,
mais finalement avec tout ce monde qui nous
encourage, avec ces athlétes devant, ces
athlétes derriere, on retrouve la péche. Un
petit passage sur le pont de bois avant de se
dlisser dans la grotte et c'est reparti pour les
pentes, avant d’entamer le retour vers la ligne
finale.

Les cannes commencent a bouillir, mais le
mental tient bon en récupérant petit a petit
quelques groupes, quelques unités qui ont sans
doute mal géré...



Apreés avoir « bouclé la boucle », on croise
sur la portion commune les concurrents du
16 kils, ceux qui n'étaient pas inscrits sur
’Extréme Trail... c'est bon ¢a, on sait qu’on
approche de la finish-line ""! Yesssss

Le Garmin vibre au 14°™ kilométre... main-
tenant, sur les conseils du coach je lache les
watts et je remonte, remonte encore des
concurrents, tout ¢a me motive et m’entrai-
ne encore plus @ mettre du charbon ! Petit
a petit je commence & entendre la sono,
c'est bon, on tient le bon bout.

Encore quelques meétres sur le chemin et
puis ¢a y est, la route qui nous conduit jus-
qu'a la délivrance. Quelques pas au milieu
des sapins et je savoure...

Dans la fumée et sous les lasers verts le péri-
ple se boucle aprés 1 h 48 et une 102°™ pla-
ce bien méritée... Béa, derriére s'est blessée
et ne pourra malheureusement pas faire le
31 du lendemain. Sa blessure a peine remise
avant son départ s'est réveillée. Allez Béq,
garde la force et soigne-toi bien !

Le dimanche matin, alors que les rayons de
soleil illuminent le décor enchanteur, la sono
commence a réveiller le sympathique villa-
ge. Les 350 athléetes dérouillent les carcasses
encore endolories de la veille au son de la
musique qui réchauffe les esprits. Je ne cesse
de me dire que j'ai trop donné la veille et
que ces 30 kils (en fait 31) vont faire mal... Il
va falloir gérer et rester prudent sur la pre-
miére partie, qui n'est autre que la boucle
faite la veille...

Aprés quelques mots échangés avec le trés
sympathique Thierry Breuil, le décompte
est envoyé. Caméscope en mains, je décide
de prendre les commandes de la course et
de m’évader en téte pour mieux capter ces
instants magiques. L'allure est un cran en-
dessous de celle de la veille dans cette bosse
du départ, et trés vite mes jambes qui me
rappellent qu’elles ont souffert la weille,
m'obligent a rétrograder la cadence. Tres
vite je vois gu’il va falloir étre trés prudent,
C'est pourquoi dés la premiére bosse je mar-
che, rapidement certes, mais je marche.

Je fais redescendre
le palpitant et je
garde du jus. La
: meute me rattra-
- pe et me double
| sans discontinuer
. mais peu importe,
on verra a l'usure...
ol !

o

‘' La brume au mi-
lieu des espaces
) arborés silencieux
% empéche la rosée
" encore givrée de
fondre sous nos pas
lourds et pesants.
{ La chaleur déga-
gée par tous les
athlétes nous rap-
pelle que les températures oscillent entre -2
et O degrés... nous I'avions déja oublié tant
les changements d'allure et de dénivelé
nous ont vite fait tourner le thermostat !
Aprés un tiers du parcours, nous revoici
dans les cordages, le pont, la grotte du
moulin, toujours bien entourés de ces spec-
tateurs qui nous encouragent tout autant
que la veille. Le tam-tam aussi est la pour
nous réchauffer le coaur, comme les photo-
graphes qui mitraillent sans cesse ces mo-
ments magnifiques. Le 14, le 15°™, puis le
16°™ , et ¢a y est le ravitaillement qui nous
indique de la mi-course. Parti en autono-
mie compléte avec les bidons d’hydrixir et
mes Mulebar, je ne m’arréte pas et en com-
pagnie d’'un morbihannais on apergcoit la
téte de course qui nous croise sur cette por-
tion commune... Allez, courage dans 5 bor-
nes on y sera nous aussi sur ce retour !!!
Le décor est splendide dans ces ruines aux
pierres blanches, embrigadées entre ronciers
et arbustes, le silence aussi rojoute a cet
instant unique... seul le bruit des trompettes
des chasseurs, nous rappelle que dans cette
immensité nous ne sommes pas grand-
chose. Un p'tit bout de route, quelques me-
tres de cordages et nous voild dans une
grotte si basse qu'il faut s’y aventurer ac-
croupis, avant d'escalader les échelles de
fortune qui nous libérent de cette « prison »
naturelle. L'étroitesse des passages nous
oblige a redoubler de vigilance pour éviter
les branches qui nous cinglent le visage et
les tibias.

La petite portion de plat sous les ronronne-
ments des motos du circuit « cross » d’'a cété
ne dure que quelques métres avant d’arpen-
ter a nouveau le dénivelé positif. De la haut
la vue est imprenable sur I'immensité vierge
de toute habitation... seuls quelques rapaces
et corbeaux s’adonnent a un vol dégourdi.
Les cuissots commencent a briler avant de
croiser au moment de revenir sur le ravito du
22°™, qui est aussi celui du 16°™, passé il y a
.. ou la tant de temps que ¢a ??? Bon dllez,
maintenant il va falloir accélérer un peu si-
non demain j'y suis encore... lol !

Cette longue et interminable ligne droite
nous remonte vers le « pont de singe », fait
de cordages blancs, qui nous permet de tra-
verser ce gouffre impressionnant. Les applau-
dissements fusent tout au long de 'avancée
avant de repartir dans cette forét ou désor-
mais la solitude se fait de plus en plus présen-
te. Les concurrents sont de plus en plus espa-
cés, chacun a pris sa vitesse de croisiére pour
boucler ces 4 derniers Rilos. Le mental est
fort, mais les gambettes commencent & satu-
rer de lactates. Je continue pourtant, déter-
miné a en finir de la plus belle des maniéres.
Je reviens sur mon équipier morbihannais du
jour, qui m'avait pourtant bien laché... un
p’tit encouragement et je mets les watts pour
ces derniers hectomeétres, le passage sur la
route avant de doubler mon dernier
« objectif » dans les arbres qui nous descen-
dent ; comme la veille, vers la finish-line. La
musique crache les décibels, et sous le soleil
réchauffant le speaker annonce mon arrivée
aprés 3 h 28 pour ces 31 kils. Ouffffffffff, ¢ca
fait du bien... le temps de papoter avec
quelques « équipiers » de route, je file admi-
rer les photos déja affichées en grignotant un
peu de réconfort. Le classement de ma 114°™
place me ravit, ce qui me glisse dans le 1%
tiers sur 350 participants...

Cette épreuve était vraiment trés belle, mé-
me si j'en conviens, la météo printaniére a
été un facteur de réussite non négligeable,
mais sans rien enlever a ce tracé hyper-bien
balisé et captivant. Bravo & toutes et tous les
bénévoles pour cette organisation sans faille,
ainsi qu'a Endorphinmag sans qui je n’aurais
pas eu le plaisir de connaitre ce « trip »...
mais la saison ne fait que commencer... vive-
ment la prochaine course !!!

La course filmée de l'intérieur par Nicolas en

ligne sur www.endorphinmag.fr
ENDORPHIN crédiit photos Béatrice Glinche
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Trail-Grand-Brassac-2011

Nicolas a trés bien décrit 'atmosphére...
il a planté le décor...

Pascal (Jugie) ne nous a pas trompé sur
le programme... on a été servi...

Alors, ajoutons un peu de OFF... parce
qu’avant la course, il y a le village par-
tenaire ou Endorphinmag avait sa place
réservée, entre les organisateurs de raids,
le site portail de la Bretagne running et
Trail, Yanoo ou encore Esprit Trail...
Fidéles a notre concept, nous n’avons
rien distribué, juste collecté des adresses
mails, futurs destinataires de notre new-
sletter...

Puis le 18km de nuit est vite arrivé, la
frontale comme compagnon de route...
les feux allumés par les signaleurs... Une
dréle d’ambiance !
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COURSES

Moi, jai adoré, courir de nuit en toute
sécurité alors que méme en plein jour, je
ne m’'aventure pas en forét seule...
L’humidité est vite tombée, ma frontale
créant une ambiance encore plus surréa-
liste, de la brume dans le halo, la danse
des frontales... entrecoupées par les bos-
quets, arbres et aussi falaises. Oui, falaises,
fossés, tunnel, filins, juste histoire d’ajouter
un peu de piment de nuit... et oublier un
tendon d’Achille et un mollet en mauvais
état... aprés 30 mn de course, j'ai di lever
le pied... je me suis vite retrouvée seule,
imaginant de multiples scénarios sur les
bruits environnants, sur I'échelle du temps
des distances... on perd trés vite ses repé-
res, on fonctionne & la sensation... et c’est
tellement agréable.

Puis, les distances étant légéerement tron-
quées, je me suis mise & rationner mon
eau contenu dans mon super Camel bag
Oxsitis, (voir test). Il est vraiment top ce
sac a eau... j'ai eu I'occasion de I'enlever
pendant la course (2h28) pour me ravi-
tailler... le coup de fouet attendu par
lingestion du gel Mulebar a eu lieu, mes
ailes ont poussé aux environs du 10km
(1h26 de course) lorsque les premiers du
16km partis 45’ aprés notre départ m’ont
rattrapée...

A

Le gel Cerise est comme une liqueur,
hum... pas éccaurant, il s'ingére trés facile-
ment. Coté hydratation, j’ai aussi eu com-
me compagnon la boisson Climadrink au
miel, ¢a passe trés bien de nuit...

Le passage au moulin, falaises, pont de
singe est un réel plaisir, un jeu méme si
Cest trés difficile physiguement (c’est la
mi-course)... mes manchons Zenzah (voir
test) ont eu une action insoupgonnée (si,
si). En fait, bien que difficile, j’ai trouvé ce
passage trés ludique... A c6té, mes souve-
nirs de Cross (country) m’ont paru tristou-
nets...

Malgré la douleur, j'ai terminé cette cour-
se en 2h28, pour Endorphinmag, pour
Pascal et pour moi... Je savais que le len-
demain serait trés dur, ¢a I'a été...

Aprés le départ du 30km, je me suis re-
trouvée toute seule... alors, direction le
parking pour faire du stop et me faire
transporter jusqu’au fameux moulin... et
ce fut un régal... (voir photos sur le site
EndorphinMag), un plaisir de mesurer en
plein jour, la difficulté de la veille... Jai
aussi rencontré des bénévoles dévoués,
enthousiastes...



Quel fabuleux terrain de jeu que ce Périgord
blanc !

Apres 3 « stop » imprévus, je suis revenue au
Grand Brassac, assister a quelques arrivées.
Les concurrents semblaient trés fiers d’en ter-
miner, un peu comme s'ils avaient accompli
un défi personnel...

Merci aux bretons rencontrés lors du déplace-
ment, merci a Pascal et son équipe
(’hébergement chez I'habitant est une for-
mule insolite mais efficace), merci a Vanessa
pour le prét de son appareil photo, merci a
Guillaume pour les Mulebar impériales dans
ce genre d'épreuves

(longues et difficiles), merci

a Fabien pour les belles

aventures & venir en com-

pagnie d'un Camel hyper

fonctionnel, merci & Nicolas

et Delphine pour tout le

reste...

Week-end riche de ren-

contres, riche d'une expé-

rience unique ! EnborpPHIN

Le Grand Brassac,
¢a ne se raconte
pas, ¢a se vit !

Ma tenue .

Tee-shirt Manches longues 1°" couche Nike
Coupe-vent Pro Touch

Collant 1°™ couche Odlo (et oui, suis frileuse)
Collant polaire Kaleniji

Bonnet polaire pro Touch

Mitaines VTT Nakamura

Chaussures Salomon XA pro 3D

Alimentation et hydratation

Avant 18km de nuit : 1 Gatosport Overstim

Pendant : 1 Mulebar Summer Pudding + + 1 gel Mulebar
cerise ; boisson = 2 gels 70ml Oxsitis Miel (T°<10°)

Apreés : Mulebar Refuel + 1 bidon récup Overstim

Le lendemain : 1 sachet Hydrenergy4

crédiit photos Béatrice Demare, Béatrice Glinche
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CONCOURS VIDEO

CEC
@ /\
f REGLEMENT CONCOURS VIDEO 2011
Le magazine EndorphinMag.fr organise un concours VI DEO amateur,

sur un theme libre, en rapport avec les sports « outdoor» (Trail, VTT,
raid nature, Canicross, escalade, ski alpinisme, ka  yak).

La durée maximum du clip de 2 minutes, la date limite des envois est fixée au 15 septembre, envoi
par email uniquement.

Comme critere de participation : étre un vidéaste amateur, ne jamais avoir réalisé de vidéo contre
rémunération et ne jamais avoir présenté son travail devant un public hors cadre privée.

La délibération du jury aura lieu le 20 septembre 2011. Le jury sera composé des membres de l'as-
sociation EndorphinMag et les décisions seront sans appel.

Les vidéos des gagnants seront mises en ligne sur le site endorphinmag.fr et sur le Facebook Endor-
phinmag pendant une durée indéterminée, a compter du 25 septembre 2011.

Toute participation au concours entraine I'entiere acceptation du présent reglement.

Vous pouvez envoyer vos réalisations dés a présent a contact@endorphinmag.fr

f‘@
CONCOURS PHOTO Qé

REGLEMENT CONCOURS PHOTO 2011
Le magazine EndorphinMag.fr organise un concours PH  OTO ama-

teur, sur un theme libre, en rapport avec les sports «  outdoor» (Trall,

VTT, raid nature, Canicross, escalade, ski alpinism e, kayak).

ARTICLE 1 : Un concours photo sur le théme «les sports « outdoor» (Trail, vtt, raid nature, esca-
lade, ski, alpinisme, kayak) est organisé par le magazine EndorphinMag.fr.

Comme critére de participation : étre un photographe amateur, ne jamais avoir réalisé de photos
contre rémunération et ne jamais avoir présenté son travail devant un public hors cadre privé.

Les photos sélectionnées seront présentées dans le magazine EndorphinMag.fr de janvier-février
2012 et sur le Facebook Endorphinmag pendant une durée indéterminée.

ARTICLE 2 : Chaque concurrent peut envoyer au maximum 3 photos. Seuls les clichés au format
Jpeg et d’'une taille minimale de 2Mo, seront acceptés. lls devront étre envoyés uniqguement par
email.

ARTICLE 3 : Les photographies devront obligatoirement respecter le théme du concours. Elles se-
ront I'entiére réalisation de I'auteur qui doit en posséder les droits. Le magazine EndorphinMag.fr se
réserve le droit de reproduction gratuit & des fins de communication et de documentation et s’engage
pour sa part, a respecter le copyright de 'auteur.

ARTICLE 4 : Tous les envois seront soumis a un jury composé des membres de 'association Endor-
phinMag et les décisions seront sans appel.

ARTICLE 5 : La date limite des envois est fixée au 25 novembre, envoi par email a I'adresse :
contact@endorphinmag.fr

J‘J Le sports Outdoors /
«_sea n[zll
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Dans le Périgord, a [loccasion de
’Extréme Trail du Grand Brassac les 5
et 6 février derniers, EndorphinMag a
rencontré le trés sympathique traileur
frangais, Thierry BREUIL.

Plusieurs fois sacré Champion de France
de la discipline, il n’en reste pas moins
humble et humain.
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EndorphinMag (EM) s Bonjour Thlerry, et |
merci de nous accorder cet entretien dans cet-
te belle région. Pour que nos lecteurs puissent
mieux te « cerner », peux-tu nous dire depuis
combien de temps tu pratiques le trail, et
qu'est-ce qui t’a amené sur cette discipline ?
Thierry BREUIL (TB) : Je pratique le Trail
depuis quatre saisons, mais je cours depuis i
I'ége de 10 ans, soit depuis 28 ans. i
Je suis venu au Trail aprés une victoire sur un
Trail de ma région, le limousin, « les gendar-
mes et les voleurs ». D'une distance de 32 km, ..
cela me semblait abordable pour un coureur =
de 10 km (29'15), Semi (1h03'12) et de monta-
gne (champion de France en 1996 et 1997).
C'était aussi une course Adidas, la marque de

mon coaur qui m'avait sponsorisé dans les an-
nées 1990, et un titre de champion de France
junior sur 3000m steeple. En gagnant cette
' course, j'ai pu réintégrer la marque Adidas, et je me |
] suis lancé avec eux dans I'aventure du Trail.
| (EM) s Dans le domaine de Palimentation, au cours de
tes nombreuses saisons, tu as le temps de juger diffé-
rents « menus » de pré-compétitions, ainsi que des gels
ou barres pendant les courses ? Qu’est-ce tu conseille-
rais de faire ou ne pas faire ?
(TB) : Ne venant pas du Tri ou du vélo, et ayant pour
habitude de courir a jeun, lI'alimentation en course a -
été la derniére clef qu'il me manquait pour réussir dans
cette spécialité. J'ai commencé par prendre des gels, t‘-~
comme beaucoup. Puis la rencontre en équipe de L
France avec Anthony BERTHOU, ingénieur en diététi- '
que, m'a permis de résoudre ce probléeme. Anthony a
crée son labo, et fabriqué une ligne de produits allant
de boissons de course neutre, menthe, soupe, complé-
ments alimentaires, pain sans gluten pour déjeuner,
fruits déshydratés, qui ont le label Wall-protect =
(garantis non dopant, primordial pour faire du haut -
niveau). J'ai donc suivi ces conseils, en nutrition de tous
les jours, et en course ou les gels sont totalement bannis.
Depuis, plus d'hypo. Conseils et produits sur son site :
effinov-nutrition.fr
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(EM): Comme je le disais précédem-
ment, le trail occupe de plus en plus de
place et voit venir des sportifs issus d’au-
tres disciplines, comme par exemple Pa-
trick Bringer 'an dernier, qui aprés une
trés belle carriéere dans le triathlon, s'est
adjugé pour sa premiére année de Trail,
la seconde place du championnat de
France. Penses-tu que le Trail est plus un
sport de « reconversion » pour la majorité
des pratiquants, ou bien c’est le cété na-
ture, convivialité, simplicité, sagesse et
dépassement de soi qui prédomine et qui
conquiert les envies ?

(TB) : Non, je dirais plutét que le Trail est
en pleine mutation. Aujourd'hui, on voit
beaucoup de sportifs issus de sports portés
comme le vélo, donc pas usés, et de tria-
thlétes qui maitrisent bien I'effort longue
durée avec l'alimentation en course. Mais
on verra de plus en plus de bons coureurs
rapides venir de plus en plus jeunes sur le
trail. Mais cela n'enléve en rien 'ambian-
ce, la convividlité, I'amitié que I'on peut
trouver dans le trail. Mes amitiés trés for-
tes avec Gilles Guichard, et aujourdhui
Thomas Lorblanchet avec qui nous pas-
sons de trés bons week-ends avec nos
femmes et nos filles respectives... Ca fait
de grandes tablées.

(EM) : Quelle est ton actu? Comment
envisages-tu le reste de ta saison ?

(TB) : Je sors d'une longue blessure avec 3
mois d'arrét, dont 50 jours sans courir, une
pubalgie. J'ai donc beaucoup perdu. Lors
de l'extréme Trail de Grand Brassac, j'ai
méme eu du mal & parcourir les 30 km
du dimanche. J'envisage une remise en
forme progressive jusqu'a début Auvril.
Ensuite, je commencerai un long plan
d'entrainement pour étre le plus compéti-
tif possible pour les championnats du
monde de Trail du 10 juillet au Connema-
ra en Irlande.

(EM) s Tu as un site internet sur lequel on
peut te suivre ? Connaitre tes objectifs, tes
résultats, tes plans d’entrainement ?

(TB) : oui, j'essaie de tenir comme beau-
coup un blog sur www.thierrybreuil.fr.
Mais je suis trés limité informatiquement,
et je ne fais pas forcément ce que je sou-
haite. On n'a pas des aptitudes pour
tout M

INTERVIEW Thierry Breuil
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../
‘Uné’aﬂhame avant cette sa‘"'e édition du
" trdil hivernal du Sancy/Le Mont-Dore/ *
Asics, les organisateurs du XTTRaid 63
avaient reconnu le parcours en short et
T-shirt par des températures avoisinant

les 13° avec des paysages on ne peut
plus verts.

Coralie Jourde — XTTR63




QOURERS

Trail-Hivernal-du-Sancy-2011

(0 ENTENPERAT

Une semaine avant cette 8°™ édi-
tion du trail hivernal du Sancy/Le
Mont-Dore/Asics, les organisateurs
du XTTRaid 63 avaient reconnu le
parcours en short et T-shirt par des
températures avoisinant les 13° avec
des paysages on ne peut plus verts.
Mais, ce dimanche 23 janvier, c’est
un véritable contraste météorologi-
que qui était proposé aux coureurs,
avec quelques centimétres de neige
tombés 2 jours plus t6t, qui avaient
blanchi les montagnes auvergnates
et une température annoncée a -15°
mais -20° en température ressentie
au niveau du puy Gros. Cependant,
le ciel bleu sans 'ombre d’un nuage
a P’horizon a permis aux traileurs de
profiter des magnifiques paysages
du massif du Sancy.

EnderphiniMag)
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De part sa spécificité, les 846 concurrents de
ce trail pouvaient choisir au 10°™ kilométre
la distance finale gu’ils voulaient effectuer.
Sur le 20 km (avec un dénivelé de 800m),
Yvan Bizet (EAMYA) remportait la victoire
en 1h35 pour la deuxiéme fois consécutive.
Connaissant déja le parcours et ses difficultés,
il avait pris la téte deés le début de la course
pour ensuite gérer son effort jusqu'a la der-
niére montée et terminait en roue libre jus-
qu'a Parrivée. Romain Daumas prend la se-
conde place et Franck Bussiére (team Asics)
monte sur la troisieme marche. Guillaume
Nalin et Stéphane Lestrade, tous 2 membres
du XTTRaid 63 terminent aux pieds de ce
podium.

Marléne Vigier remporte le 20 km chez les
filles en 2h03. Devant partir sur le 30 km, elle
avait finalement choisi la distance la plus
courte aprés avoir ressentie des malaises gas-
triques dés le début de la course. Stéphanie
Mauzat (running club Arpajon) et Séphora
Thomas (team trail Touraine) complétent ce
podium féminin.

£ AUNIVER

Pour le 30 km (avec 1300 m de dénivelé), le
plateau était extrémement relevé et Patrick
Bringer, vainqueur l'an passé, avait une
concurrence de haut niveau. Dés le départ,
Manu Meyssat (team Asics) prend le comman-
dement de la course et au col du Guéry il se
présente avec 45 secondes d'avance sur ses
deux poursuivants Vincent Faillard (team
Asics) et Patrick Bringer (team platinium nu-
trition compressport). Il gardera cette premié-
re place jusqu’a I'arrivée, en augmentant son
écart jusqu'a plus de 6 minutes au niveau du
puy Gros et termine en 2h32. Ensemble avec
Vincent Faillard au niveau du puy Gros, mais
connaissant déja le parcours, Patrick Bringer,
profite de cet avantage pour accélérer et pas-
ser devant lui dans la derniére bosse. Il termi-
nera avec 5 minutes de retard sur Manu Meys-
sat. Sans regret et satisfait de sa course, il dé-
clare & Parrivée « j'étais & mon niveau, j'ai fait
ce que j'ai pu, il était plus fort ».



par Coralie Jourde

JANVIER 201l

Du coté des filles, Stéphanie Guiho, venue de
Pornic, prend la premiére place en 3h22 en
ayant distancé ses poursuivants, Emilie Las-
serre (AON) et Sophie Bruhat (RC Vichy), de
17 minutes.

Au final, 1h32 auront suffi aux premiers pour
venir a bout des difficultés du parcours. La
féte aura duré jusqu’aux derniers, prés de 4h
plus tard... mais avec le méme sourire aux
lévres.

Ce trail hivernal du Sancy est une épreuve
qui saffrme comme un rendez-vous in-
contournable de la saison hivernale, le record
de participants étant battu & chaque édi-
tion...

Le prochain rendez-vous est pris le 10 et 11
septembre 2011 au Mont-Dore pour la ver-
sion estivale de I'Ultra-Trail du Sancy/Le
Mont-Dore, épreuve finale du challenge na-
tional des Trails Salomon-Endurance mag :
80, 34 ou 17 kilomeétres sur les crétes et les
points culminants du Massif Central... Le mé-

me bonheur, la chaleur en plus. envporerHIn
photos (crédit Viviane Vidalinc)

TRAIL HIVERNAL DU SANCY



Le Trail 80km
4™ adition Le Trail 50km

CCOTRAIL ==

de Paria [la=do-Francs Les Randos
Samedi 26 Mars 2011

Devenue en seulement trois éditions une référence incontournable des courses nature en France, [Eco-Trail de
Paris lle-de-France®, 1% véritable course nature en milieu urbain, verra sa 4*™ édition organisée les 26 et 27
mars 2011. Au programme, le 80 km, le 50 km, le 18 km (Twin Santé®], et les «Randos».

Fort du succés des précédentes éditions, [ épreuve reine, le 80 km qui regroupait jusqu’a présent 1500 participants
va dorénavant permettre a 1800 participants de rallier le 1+ étage de la Tour Eiffel.

Le 50 km, et son fameux départ du parc du Chateau de Versailles, verra s'élancer pour sa 2*~ édition 1500
participants et non plus 1000 afin de répondre au mieux & une demande croissante de la part des adeptes du Trail

Inscriptions possibles début juillet 2010.

La promotion du sport-santé et de la pratique sportive en milieu naturel sera toujours 3 ['honneur avec le
18 km (Twin Santé®) ol chaque binéme découvrira la discipline de facon ludique et solidaire.
2000 participants sont attendus et les inscriptions débuteront en septembre 2010.

1000 randonneurs de la région seront également conviés le lendemain a rallier le pards de la Tour Eiffel avec
les «Randos» de U'Eco-Trail de Paris lle-de-France®. Au départ des départements des Ywelines (78], dsa
Hawtes-Salna [92), de |a Seine Saint-Denis [93), du Val de Marne [94) et de Paris [75], les participants ralllarant La
Tour Giffel & partir de 5 parcours différents.
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m JEME EDITION, NOUVEAU TERRITOIRE |

Aprés la Croix de Bauzon et Sainte Eula-
lie, Saint Cirgues en montagne argument
de taille : 'immense carte au 1:20 000°
du raid-orientation O’bivwack 2009.

Un succés qui ne se dément pas : 60 équi-
pes sur le RBMA et 16 équipes sur le RBMA
light, et une double reconnaissance :

« officiels : honneur de lancer le nouveau
challenge des raids du groupement na-
tional des raids multisports de nature.

* populaire : toutes les grosses équipes de
raids de France : Raidlink’s 07, Team
Raidlight/Vertical 400 team, Vibram
Lafuma, Lozére Sport Nature, Issy
Aventure, Ville-la—Grand, Expenature,
CAP 03 ... XTTR63 et ses 11 équipes !

EnderphiniMag)
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2 jours, peu de neige. 2 jours, principe sim-
ple : course au score de 4h30 de course
Accueil remarquable chaque équipe
dispose d’'une table pour la vérification du
matériel, puis pour le report des postes sur
la carte.

Premier jour : choix différents LSN et Rai-
dlink’s07 quand Team Raidligt 400 team
écrase la journée en arrivant avec une
confortable avance. Mais le classement se
faisant avant tout aux points, dix équipes
ont validé tous les postes... le classement
n'est pas encore définitif.

Ravitaillement, dispersion dans les diffé-
rents hotels, soirée de remise des prix avec
groupe rock local...

Deuxieme jour : départ sur les chapeaux
de roue en VTT avec une courte section
assez pentue pour gagner la premiére CO
pédestre. Ensuite, superbe section avec
une multitude de postes dispersés sur un
terrain trés accidenté. Obligation de faire
des choix, de bien réfléchir a sa progres-
sion. Sur les sommets, vue sur le Gerbier
des Joncs et le massif du Mézenc.

Le point fort, c’est le OFF du raid :

« Tartiflette, accueil des équipes,

concert ... tous les "a-cétes” du raid...
c'est ce qui rend le raid trés sympa ! »

ENDORPHIN
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Classement masculin s Classement mixte s

1- InterSport Aubenas Raidlink's 07 : 371 pts - 7h57:33
2- 400 team Raidlight Ville La Grand : 367 pts - 7h46:03

3- Vibram Lafuma 1: 367 pts 7h58:01

4- Powerbar Lozére Sport Nature : 357 pts - 7h48:16

5- Issy Aventure Mulebar : 346 pts - 8h39:36

6- XTTR63 Crédit Agricole Centre France 1: 345 pts - 8hi5:11

7- Sport Nature Ville-La-Grand : 336 pts - 08h22:18

8- Lestraquit — Rebeyrol : 334 pts - 08h53:19

9- XTTR63 Crédit Agricole Centre France 3 : 328 pts - 08h22:49
10 - JOC Team : 327 pts — 08h42:26

1- Vibram Lafuma : 355 pts - 8h16:09
2- Issy Aventure Mulebar : 346 pts - 8h35:34

3- XTTR63 Le Mont Dore 4 : 339 pts - 8h53:26

4- CAP 03 Tel.and.com : 318 pts — 8h21:11

5- Team Vibram Lafuma : 317 pts — 8h39:58

6~ Sport 2000 St Agreve Vibram 1 : 315 pts — 8h19 :51

7- XTTR63 Crédit Agricole Centre France 6 : 310 pts - 8h34:37
8- XTTR63 Crédit Agricole Centre France 2 : 305 pts - 8h47:54
9- MRB Cévennes Raid : 304 pts — 8h12 :52

10- Team Raidlight/Vertical : 284 pts — 8h30 :52

Classement féminin s

Crédit photos Nicolas Seguin - Bruno Damiens - Christophe Néel -
Audrey Buffiére - Tony Reynaud - Mathieu Morverand”

1- 400 team : 285 pts - 8h13:35
2- XTTR 63 Crédit Agricole Centre France 5 : 264 pts - 8h24:52
Plus d'infos sur http://cdco07.free.fr/

Raid Blanc des Montagnes Ardéchoises



Pour toi quelle est la bonne alchimie
d'un raid blanc ?

Pas n'importe quel raid blanc, on voulait
vraiment un raid aventure, en autonomie
et avec une vraie aventure humaine et
une belle rencontre entre coureurs et orga-
nisateurs...

Du coup il faut 3 produits : de la neige
(cette année a été un peu compliquée
pour nous), un site qui donne du fil & retor-
dre pour les coureurs sur l'aspect tactique
et une bonne équipe d’organisation... et
javoue que j'ai vraiment beaucoup de
chance d’avoir cette équipe autour de moi
pour I'organisation.

Comment expligques-tu le succés du
RBMA qui a fait le plein d'équipes
dés la premiére année ?

Peut-étre la confiance des coureurs sur
notre organisation. Nous sommes déja a la
base une équipe qui pratique le raid aven-
ture, nous avons dés le début cherché a ce
que notre raid soit comme on aimerait le

EnderphiniMag)
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courir, par rapport aux parcours, & l'ac-

cueil, aux différents types de sections
(alternance de diverses sections originales
et différentes pour varier au maximum) et
aux supports (cartes IOF, IGN...) que l'on
donne aux raideurs. Ce n'est pas pour rien
que nous avons mis en place le label AOC
en 2010.

Le Comité Départemental de Course d'O-
rientation de I'Ardéche est une structure
associative, qui développe des activités sur
la base de lPorientation sur 'ensemble du
département.

Ouelles sont les spécificités, les
contraintes d'une organisation hiver~
nale ?

Pour nous la premiére, c'est de prendre en
compte les conditions d'hébergement des
coureurs (tout le monde est logé sur place),
voir comment en terme de logistique on
peut assurer la meilleure prestation. Sur la
partie terrain, nous voulons & chaque fois
surprendre les coureurs.

Comme disait Seb des 400 team, la section
3 du dimanche cette année, elle a été jubi-
latoire...

Je pense que I'on trace notre raid comme si
I'on voulait y courir. C'est notre philosophie,
on ne se prend pas la téte.

Lors du tracé du raid, nous voulons faire
évoluer les coureurs sous plusieurs formes de
mode de déplacement et notre terrain de
jeux ne comporte pas forcément des sites
nordiques a chaque fois, du coup cela rend
un peu plus difficile la mise en place sur
certains de nos sites.

En fonction de chaque site on construit, on
imagine des sections, on va sur le terrain
vérifier que c'est possible et on se retrouve &
construire des ponts ou créer des voies de
via ferrata.

Pour le ski nordique c'est plus délicat car il
faut pouvoir s'appuyer sur un domaine
nordique ou le créer. Par exemple, 'an pas-
sé nous avons fait venir une machine pour
damer, pour que les coureurs aient une
piste de ski de fond. C'est facile d'avoir de
I'imagination avec un tel terrain de jeu.



En amont de la manifestation, on travaille
au titre de la gouvernance avec tous les par-
tenaires potentiels pour élaborer le projet, les
élus locaux, les partenaires privés, les offices
de tourisme et puis les associations de défen-
se de la nature comme la Frapna qui nous
apporte tous leurs angles de vue.

Ensuite cette année on a permis les inscrip-
tions et aussi I'envoi des certificats ou des
licences par voie électronique ce qui permet
de dématérialiser toutes ces procédures.

Sur le terrain, on favorise le co-voiturage on
fait en sorte que les compétiteurs n'utilisent
plus leurs voitures une fois sur site, on balise
et débalise aussi a pieds ou en raquettes, on
consomme des produits locaux, les repas sont
servis dans des assiettes compostables et des
verres réutilisables, les déchets sont triés.

Peux-tu nous présenter les auires or~
ganisations du CDCO 07 ?

Le comité organise avec les différentes struc-
tures du département (5 clubs de CO) un
challenge de course d’orientation sur 6 cour-
ses. Nous participons aussi & I'organisation
sur certains raids dans le département, sur la
partie tragage de la course.

Jinterviens dans le cadre de mon travail sur
des écoles de CO pour enfants et adultes...

Des projets, des idées pour I'édition
2012 du RBMA ?

Oui, j'ai déja une idée sur le parcours pour
2012, la premiére chose c'est de voir si je vais
trouver un hébergement en équation avec
le parcours. Et de combien nous pouvons
ouvrir le nombre d’équipes...

ENDORPHIN

Ensuite il faut mettre en adéquation nos envies
et les possibilités matérielles d'organisation, les
cartes, I'accessibilité, les liens avec les autres sec-
tions.

Et la montagne ardéchoise s un beau ter~
rain de jeu ? Présente~nous un peu le ter~
ritoire.

La montagne ardéchoise, c’est 32 communes sur
'ensemble du plateau. Nous nous appuyons sur
les différents partenaires, des élus de commu-
nautés de commune et des entreprises locales...

Il faut arriver & réunir tout ce beau monde, lors
expliquer notre démarche et notre fonctionne-
ment. Javoue que maintenant c'est plus facile,
car le comité est reconnu sur I'ensemble du ter-
ritoire sur ces différentes implications.

Peux-tu détailler vos actions pour une
organisation durable et éco-citoyenne du
raid ?

En 2010 on a gagné le concours développement
durable organisé par notre Conseil Général.

Raid Blanc des Montagnes Ardéchoises
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Un rendez-vous incontournable,
qui constituait aussi la premiére
manche du Trail Tour National
court.



Le Trail blanc, premier du nom, se distin-
gue toujours de ses homologues de plus en
plus nombreux par sa qualité irréprocha-
ble : du niveau, un parcours exigeant a la
fois vitesse et puissance, un esprit monta-
gne dans la plus pure tradition...

Chaque année, les concurrents viennent
s’étalonner, de toute la France mais aussi
d'ltalie, au coaur de la vallée de la Guisa-
ne.

Un rendez-vous incontournable, qui consti-
tuait aussi la premiére manche du Trail Tour
National court.

lls étaient prés de 700 a s'élancer sur deux
distances différentes, le Trail Blanc (30,1km,
750mD+) et la Guisanette (12,3km, 350mD+).
Par rapport a I'année précédente, les condi-
tions étaient optimales : un temps doux,
quelques flocons, et surtout un terrain ferme
et roulant.

Les chronos sont venus confirmer cette diffé-
rence énorme avec ['édition 2009.

EndeorphinMag
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Sur le parcours court, des podiums franco—
italiens : Anthony Capelli P'emporte devant
Salvatore Calderone et Olivier Turon, tandis
que chez les dames, Stéphanie Reymond de-
vance Marina Plavan (la vainqueur 2010) et
Annalisa Diaferia.

Sur la distance reine, duel serré entre Ludovic
Pelle et le jeune Mika Pasero, vainqueur de la
Sky Race de Névache, c’est finalement le pre-
mier qui s'impose avec 24 secondes d’avance !
Alexandre Daum compléte le podium. Chez
les féminines, victoire de Lisel Dissler (lauréate
cet été de la Sky Race de Névache et 3°™ I'an
passé) devant Fiona Porte (vice championne
de France de course en montagne 2010) et
Emmanuelle Jaeger.

Les concurrents ont pu conclure cette nouvelle
édition de sport et de plaisir par un bol de
soupe de légumes !

Mission accomplie une fois de plus pour I'équi-

pe dynamique de Courir en Briangonnais em-
menée par Patrick Michel, qui anime le sec-
teur avec des épreuves sportives qui rivalisent
de beauté.

ENDORPHIN

Crédit photos www.promanim.com
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Trail Blanc
Serre-Chevalier 2011
le podium

Trail Blanc (30,1km)
Hommes

1/ Ludovic Pelle 2h07'15
2/Mika Pasero 2h07'39
3/Alexandre Daum 2h09'56

Dames

1/Lisel Dissler 2h27'34

2/Fiona Porte 2h31'17
3/Emmanuelle Jaeger 2h46'30

Guisanette (12km)
Hommes

1/ Anthony Capelli 53'04

2/ Salvatore Calderone 54’18
3/ Olivier Turon 55’42

Dames

1/Stéphanie Reymond 1h02'24
2/Marina Plavan tho7'03

3/ Annalisa Diaferia 1h08'16

Trail Blanc Serre Chevalier



Plus de 1200 photos a voir
sur www.endorphinmag.fr
(rubrique photos)
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et 4 interviews videos de
Frederic Tranchant, Céline Dodin,
Heini Wennman et Olivier Frangeul




“  LE WEESOO

\ CouRSE D ORIENTATION EN 3 SPRINTS...
LES POINCONS LES PLUS RAPIDES DE L QUEST |

Pour cette premiére édition du WEESOO,
trois saints, Suliac, Malo et Michel ont ou-
vert les portes de leurs fabuleuses cités.




Organisés par le club Sportif et Artisti-
que de I’école des Transmissions de Ren-
nes, le site des plus grandes marées
d’Europe a accueilli le 1 week-end
sprint orientation de I'ouest (WEESOO).
En 2 jours, 3 courses auront rassemblé
180 athlétes de toute la France.

Frédéric Tranchand, parrain de la course,
3éme place du sprint du championnat du
monde en Norvége, aura été un compéti-
teur redoutable bien que considérant le
WEESOO comme un week-end d’entraine-
ment sprint avant les mondiaux de Cham-
béry, en aolt prochain. Il gagne le ter
sprint a St Suliac. Eliminé du 2é sprint en
raison d’une inversion de poingons, il termi-
nera son week-end a St Malo, aussi vite
que la veille a St Suliac « je suis ravi de
mon week-end, ce fut un bon entraine-
ment doublé de la découverte d'une belle
région... ¢a donne envie de revenir ! ».

Les propos tenus par Frédéric sont unani-
mes... La grande majorité des participants
sont venus pour associer leur passion de la
course d'orientation & la découverte de
villes aux atouts touristiques mondiale-
ment connu... ils ont pris pour certains des
vacances, comme cette famille arrivée il y
a 3 jours de Touraine « on a profité des
vacances pour venir découvrir la région,
« nous sommes arrivés mercredi, toute la
famille court les filles, Marine, Esther et
Marie-Claire suivent de prés les compéti-
tions de Denis, le papa et Hugo, e
fils... licenciés au COTS 37».
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Les différentes immatriculations, les nom-
breux campings car témoignent de la di-
versité des régions (89, 77, 69, 64, 40, 92...).

Pour Raphaél qui profite de voir la famille,
il découvre le format sprint. « Attiré par la
région, j'ai suivi mes amis du club « esprit
raid » basé a Nemours en Seine et Marne...
Cest un peu court pour moi, habitué au
raid nature mais dans des lieux aussi mythi-
ques, cest stimulant ! Je prépare le Raid
Edhec alors c’est comme un test va falloir
réfléchir vite ce week-end !»

Les équipes de France militaires et civiles
sont présentes avec 10 athlétes inscrits. Di-
dier GROSHENS, conseiller technique mili-
taire de CO précise : « Aujourd’hui, je cours
en tant que responsable du club de la Gar-
de Républicaine, c’est important d'étre pré-
sent dans ce type de compétitions car le
niveau est relevé, cest pas mal de se
confronter au haut niveau et de montrer
un autre visage de notre corporatiorr>.

L’'ambiance est particuliérement familiale,
la présence de famille ot tous les membres
courent contribuent & cette atmospheére

plutét sereine !

A noter que 4 athlétes ont gagné leur dos-
sard gréice au jeu concours de notre dernier
mag : Véronique, Paul, Frédéric venus spé-
cialement de Lyon et Anthony, le local trés
enthousiaste a l'idée de pointer les balises
pour la 1ére fois, dans intra muros (St Malo).

PAR BEATRICE GLINCHE

FEVRIER 201l

Le samedi aprés-midi, $t Suliac, com-~
mune classée « plus beau village de
France », a été le terrain de jeu du ter
sprint reporté par Frédéric Tranchant,
meilleur frangais en sprint CO !

Au départ, chaque minute : 92 hommes
(17 balises), 48 femmes (14) et 13 jeunes
(10). Quel plaisir de voir St Suliac inondés
d'athlétes... ce fut une vraie découverte
pour tous, cette commune qui vit dans
'ombre de St Malo a pourtant de beaux
atouts comme on peut le voir sur les 300
photos (voir sur le site d’EndorphinMag,
rubrique photo).




PROGRAMME
Sur chaque étape, cing circuits correspondant a 5
catégories, ont été proposés pendant le WEESOO.
Homme élite (H20 et plus)
Homme jeune (H10 & H18)
Dame élite (F20 et plus)
Dame jeune (F10 a F18)
Open/découverte (toutes catégories,
non licenciés FFCO)

Les circuits A, B, C, D réservés uniquement aux licen-
ciés FFCO.

Samedi soir, 20H, 8°

Classé patrimoine mondial de 'UNESCO, le
Mont Saint Michel aux 3 millions de touristes
par an, théatre du 2éme sprint de la journée
remporté par le finlandais Tuomas KARI.

La aussi, armés de frontales, les sensations de
nuit sont exacerbées par le manque de repéres,
« cela naurait pas été aussi beau de jour »,
précise une concurrente encore éblouie par ce
gu’elle vient de vivre ! Les ombres des soaurs
habitantes du Monasteére se croisaient avec cel-
les des athlétes... les photos présentent un ballet
de lucioles et de fantémes...
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Gagnants du jeu concours : « Nous garderons un excellent
| souvenir de ce week end de sprint dans 'Ouest. organisateurs

trés favorable, que demander de mieux... seules nos cuisses
protestent un peu, a cause des multiples marches gravies au
Mont Saint Michel puis a saint Malo ! Encore un grand merci

\ pour les dossards offerts, et G une autre fois sans doute... »
Véronique, Fréderic et Paul R.

Dimanche, 10H

Célébre pour ses remparts, ses personnages célébres
et sa ville close Saint Malo, aura offert un terrain de
jeu unique dans la ville intra-muros.

« Les ruelles, les escaliers, les recoins n'ont plus de secrets
pour les 180 participants de cette derniére épreuve rem-
portée par Benjamin LEPOUTRE et Céline DODIN.
L'arrivée sur la plage, entre les brise lames, restera com-
me un grand souvenir de cette 1ére édition du WEESOO !

Le vent fort naura pas géné la progression des athlétes,
seule la beauté des sites restera gravée dans les mémoi-
res. A 'unanimité, les participants souhaitent un WEE-
SO0 NP°2... réponse en vidéo sur endorphinmag.fr !

Merci a Olivier Frangeul et son équipe pour son accueil
chaleureux sans oublier les 4 dossards offerts aux lecteurs
du mag...

ENDORPHIN
Crédit photos Béatrice Glinche

Plus de 1200 photos, 4 interviews vidéos...

Circuit A : Hommes 3080 métres et 75 m de dénivelé
Circuit B : Femmes 2370 métres et 45 m de dénivelé
Circuit C : Jeune H et F 1600 métres et 30 m de dénivelé

Circuit A : Hommes 1740 métres et 180 m de dénivelé
Circuit B : Femmes 1640 métres et 160 m de dénivelé
Circuit C : Jeune H et F 1340 métres et 110 m de dénivelé

Circuit A : Hommes 2970 métres et 35 m de dénivelé

Circuit B : Femmes 2140 métres et 20 m de dénivelé

Circuit C : Jeune H et F 1990 métres et 25 m de dénivelé

Trois photos, des cartes avec des explications sur la normes ISSOM.

ACCUEIL SAINT JOUAN DES GUERETS : longitude : O 01°58'440 latitude : N48°35’585
SAINT SULIAC : longitude : O 01°58'280 latitude : N 48°34'258

MONT SAINT MICHEL : longitude : O 01°30’377 latitude : N 48°38'048

SAINT MALO : longitude : O 02°01'167 latitude : N 48°39'067

REMISE DES RECOMPENSES : longitude : O 02°01'255 latitude : N48°38'409

EnderphiniMag)
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sur le site http://www.endorphinmag.fr/

Résultats :

Circuit A :

1er : Tuomas Kari

2éme : Benjamin Lepoutre
3éme : Fabrice Vannier

Circuit B :

1ére : Céline Dodin

2éme : Heini Wennman
3éme : Mélanie D’Harreville

Circuit C:

1er : Pierre Martinez
2éme : Paul Ringot
3éme : Marine Adrion
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le plus grand désert de sel du monde

ANNULATION BOLIVIANA 2011

En raison du manque d'inscription due a une conjoncture difficile et des
coits aériens trop élevés, l'association SPHERE AVENTURE se voit dans
I'obligation d'annuler I'organisation de la BOLIVIANA 2011.

La décision de cette annulation a été prise suffisamment tot afin que les
quelques équipes préinscrites a I'épreuve ne soient pas pénalisées par des
réservations de vols mais également dans le montage de leurs projets huma-
nitaires et sportifs.

L'organisation tient a remercier toutes les personnes qui ont permis de faire
vivre cette belle aventure, notamment nos amis boliviens qui nous accueil-
laient chaleureusement depuis tant d'années.

Les organisateurs
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D055z SEECAL par Alexandra Flotte

P

Voila quelques temps déja que vous entendez parler de la Transmarocaine via EndorphinMag
cette fois, nous y sommes PRESQUE !

Du 12 au 20 mars, 45 équipes, dont 7 locales vont en découdre entre Ouarzazate et Marrakech, sur 5 étapes pour un cumul
de 250 km. Les points forts de cette Transmarocaine 2011 :

¢ une grande traversée en kayak sur le lac de Ouarzazate,

e du VTT sur les pistes de I'Atlas,

¢ un grand trail dans le massif du M’Goun, dont le sommet culmine & plus de 4000 métres,
¢ et des C.O. dans des endroits inédits.

Kayak, Vit et trail en orientation au travers des plus beaux sites marocains, tels seront les ingrédients de cette 6éme édition
concoctée par Jean-Frangois JOBERT et Gilles GAUBERT.

EndorphinMag vous invite au voyage a travers le récit des 3 équipes sélectionnées lors du concours EndorphinMag / Trans-
marocaine, 3 configurations différentes : 1 équipe féminine, 1 équipe mixte et 1 équipe masculine.

Je serai également sur place pour jauger 'ambiance et I'état de forme des 45 équipes engagées et vous donner des nouvelles
de vos teams préférés (toutes les fois que techniquement cela sera possible !!! Soyez indulgents, on part au Maroc !!!).
Faisons connaissance «..

Transmarocaine 201

25% de femmes / 75% d’hommes
30% des équipes sont mixtes ou féminines
Moyenne d’age : 35 ans

Programme 2011
Lundi 14 mars au vendredi 18 mars s 5 étapes
(pour un total de 250 km) - 5 nuits en bivouac.
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L'équipe « les fifilles bras d’acier » porte les
valeurs de I'association féminine, lyonnaise,
sportive et humanitaire du méme nom : des
femmes ordinaires avec des objectifs extraor-
dinaires.

L’édition 2011 de la Transmarocaine sera leur 3éme partici-
pation. Cette année, c'est Nathalie et Virginie qui repré-
senteront I'association.

Mais qui sont ces 2 femmes hors du commun ?

Un projet collectif...

Seules 2 fifilles bras d’acier participent cette année a la 6ée-
me édition ... mais toutes les autres les accompagnent par la
pensée et se sont jointes & Nathalie et Virginie pour récupé-
rer les fonds nécessaires.

Les fifilles ne roulent pas sur l'or et leur participation est
conditionnée par les actions qu'elles ménent pour récupérer
de P'argent : organisation et participation & des vides gre-
niers, vente de fromage, organisation d’expositions, de soi-
rées barbecue, méchoui...

« Quand le raid est financé a coup de 50 centi-
mes, on n’a pas le choix : on va au bout ! »

Pour elles, le sport c'est 'oxygéne de l'intellect, une soupape
indispensable voire addictive. La pratique sportive n'a que
des répercussions positives sur la pensée et un effet apaisant
sur leur stress et anxiété.

Nathalie et Virginie
ne courent pas
aprés le résultat
et la performance
mais au devant de
Pexpérience
humaine «..

Pour les fifilles bras d’acier, le raid idéal, c’est « rien que de la sueur et
pas de moteur », (refrain emprunté & Alexandre DEBANNE, organi-
sateur du Raid Amazones, épreuve sur laquelle elles se sont engagées
plusieurs fois), en équipe et avec un objectif secondaire humanitaire :

« seules on n’est rien » est leur leitmotiv ! »

La Transmarocaine rassemble largement tous ces critéres, alors elles
ont hate que le départ de cette 6éme édition soit donné...

A leur retour les attend I'organisation de leur 4éme vide greniers qui
aura lieu le samedi 16 avril de 8h a 18h place Bir-Hakeim, Lyon 3éme
(arrét de métro « Garibaldi », ligne D).

Pour tout savoir sur les fifilles bras d'acier :
http://fifillesbrasdacier.blogspot.com

Elles portent le dossard 3 et comptent
sur votre soutien via Endorphinmag.fr ...

dossier spécial : Transmarocaine 2011



L'equipe Vibram Lafuma

Engagés sous le dossard 21, Fanny et Benoit compo-
sent 'équipe mixte « Vibram Lafuma ».

lls se sont rencontrés sur la Transmarocaine 2010.
Fanny courait alors sous les couleurs de Salomon et
Benoit Vibram Lafuma. Lors de la soirée de cléture,
les concurrents étaient conviés & un repas typique.
L'organisation avait placé les équipes et les teams
Salomon et Vibraom Lafuma se sont retrouvés ... a la
méme table.

Une équipe de choc ...
humour et vitalité au rendez-vous !

Chacun de leur c6té, enthousiasmés
par leur participation & la Transma-
rocaine 2010, ils resignent ensemble.
Dégu d’avoir laissé échapper la vic-
toire a cause d’'une mauvaise inter-
prétation de la carte qui leur codte
30mn, Benoit espére bien assurer au
maximum sur la navigation cette
année.

« Ce raid n'est pas trés exigeant phy-
siquement, par contre du cété de
orientation, c’est une autre histoire.
Ajuster son orientation avec les ca-
ractéristiques des cartes locales n'est
pas toujours facile. Il faut étre assez
flexible quand le terrain ne ressem-
ble plus vraiment a ce qui a été car-
tographié ... bien souvent il y a plus
de 40 ans ! L'avantage, c'est que le
retour sur des cartes IGN frangaises
fait bien plaisir !!!

<l / .
i L www.team-lafuma-vibram.com

© REMA 2011 - htip:fodealifreetr— 30 janvier 2011

Lafuma ¥
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Faisons enfin connaissance avec notre 3éme équipe
sélectionnée, le team :

Saint Just Raid Aventure 1

Saint Just Raid Aventure est une section
sportive du regroupement d'associations de
Saint Just en Chaussée (60), un groupe
d'amis qui a wvoulu officialiser leurs
regroupements sportifs informels.

Depuis, ils organisent des run and bike, un
6h Vtt et surtout le Rallye Raid de St Just en
Chaussée, raid atypique pour débutants et sportifs confirmés
composé de 26 disciplines qui fait vivre toute la ville au
rythme des sports pleine nature durant 3 jours (500
participants, 300 bénévoles). La prochaine édition aura lieu
du 10 au 12 juin.

Saint Just Raid Aventure n’engage pas moins de 3 équipes sur
cette 6eme édition.

Aurélien et Franck composent cette équipe 1.

2 amis de longue date ...

Pour la petite histoire, Franck, William (équipe 3) et Aurélien
sont issus du méme club de foot. Franck a méme été, pendant
de nombreuses années, le coach d’Aurélien. Malgré les bons
moments, la mauvaise mentalité et P'aspect financier qui
régnent au sein du monde du football leur a fait quitter ce
sport aprés 20 ans de fidélité ! lls se sont rapprochés, ensemble,
de sports plus proches de la nature et avec un esprit de
solidarité (raid, trail, vtt, ...).

Aurélien et Franck ont pour objectif de
finir dans le premier tiers du classement,
tout en prenant beaucoup de plaisir.
« Nous prenons tous nos raids comme un
loisir mais gardons le go(it de la compéti-
tion ! »,

Une équipe 4 a surveiller de prés, donc ...

http://sites.google.com/site/stjustraidaventure/

Liste des équipes sur ce lien
http://www.transmarocaine.org/equipes.php

dossier spécial : Transmarocaine 2011



www.carnetdentrainement.fr
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lréez votre carnet d entrained
et SUiveZ vos kM

route - trai( - utra - natation - vélo
Planifiez vos séances d’entrainement
Enregistrez les résultats de vos séances
Saisissez les résultats de vos courses
Suivez votre forme : saisie du poids, fréquence cardiaque
Suivez votre progression semaine aprés semaine
Echangez et partagez avec vos amis, votre entraineur
Mémorisez toutes vos blessures
Suivez le kilométrage par chaussure, matériels
Editez votre kilométrage par semaine, par mois, par année

LR

en partenariat avec www.
courir-au-nord-fr, poutique-yanoo-running.fr

YaNoo.

et; courir-a-paris.com
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Notre objectif de performance ira de paire avec I'ex-
périence retenue du Bimbache et la volonté de donner
le meilleur de nous méme et de se faire plaisir au sein
d’'une équipe soudée.

Gilles Metge, capitaine.

N
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BB D> INTERVIEW XTTR63

Actuellement en préparation pour 'Apex,
Valérie Bramas de I'équipe d'XTTR 63
Mont Dore a répondu aux questions d’En-
dorphinMag.

EndorphinMag (EM):s Peux-tu nous
présenter ton club et vos partenaires.

Valérie Bramas (VB): Le club est un
élément fort de notre réussite. Il regroupe
66 coureurs qui pratiquent les raids (pour
un groupe de 30 coureurs), les trails (15
coureurs dont font partie Thomas Lorblan-
chet et Guillaume Nalin, 25° & 'UTMB
2009), le ski-alpinisme (10 coureurs). Le
club est devenu un des acteurs importants
de la station du Mont Dore et conforte
I'image « montagne » de la station auver-
gnate en organisant 3 événements : la fi-
nale du National Trail Running Cup Salo-
mon, a l'occasion de I’ Ultra Trail du Sancy,
le 11 sept 2011 (80-34-17 km - 1000 cou-
reurs), le Trail hivernal du Sancy/Ascis

EnderphiniMag)
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(900 coureurs) qui vient d’avoir lieu, le 22
janvier dernier, dans des conditions excep-
tionnelles, ainsi qgu'une course de ski-
alpinisme.

Le club est trés organisé et soudé. Tout d’a-
bord en raison de 'ampleur des organisa-
tions (120 bénévoles, 100 km & baliser pour
I'UTS...) que manage de front Michel De-
launay, notre président. Ensuite, parce qu'il
a su créer une dynamique au sein du club,
en responsabilisant chacun, le club est orga-
nisé autour d’'un comité directeur et de plu-
sieurs commissions : projet sportif, matériel,
communication, site internet...

Pour faire partie du club, il faut étre par-
rainé. Ce qui renforce la cohésion du grou-
pe. Cette année, une dizaine de jeunes ont
intégré le club, ce qui crée plus d’émulation
et d’échanges.

‘(

De nombreux entrainements communs
sont organisés avec un calendrier an-
nuel (CO, vélo, multisports...). Cette
année, Paccent est mis sur le raid-
aventure avec un calendrier et des en-
trainements spécifiques. Cela crée un
vrai esprit d'équipe ! Et il y a une excel-
lente ambiance. On a de joyeux lurons
au club et on a plaisir & se retrouver !
Cette cohésion est réellement impor-
tante. La saison derniére, pour notre
premiére saison en raid aventure, nous
avons participé avec une quinzaine de
coureurs & trois raids internationaux
(Raid in France, Bimbache et Abu
Dhabi). Toutes les équipes sont arrivées
sans aucune tension dans les différentes
équipes ! Il reste maintenant & renfor-
cer I'efficacité des groupes, parfaire leur
expérience.
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alérie Bramas, du team XTTR63 :

VA

Cette année, le Crédit Agricole Centre
France nous fait confiance et assure au
club un budget qui lui permet de batir
des projets a court et moyen terme. Il est
partenaire des trois organisations, mais
aussi des sections ski-alpinisme, trails et
raids. Pour le raid aventure, le club par-
ticipera cette année a La TransMarocai-
ne, au raid APEX (ARWS) en Suisse, au
raid EDHEC, a I’Adventure Race Slové-
nia, et au Raid in France (ARWS)... avec
au moins trois équipes !

Nos partenaires s Crédit Agricole Cen-
tre-France, le Mont Dore (ville et sta-
tion), la communauté de communes du
Massif du Sancy, La région Auvergne, le
département du puy de Déme et I'on
est encore @ la recherche d’autres

partenaires !



(VB) : Gilles a essayé les « quad » de com-
pressport, super agréable, compresse les cuis-
ses, super maintien en descente en Trail, pas
de douleur en descente, sensation de meil-
leure circulation, pas de tension en fin de
séance. Je l'ai essayé en vtt et méme en ski
de fond aussi agréable et ne glisse pas, il les
conseille.

Sinon nous prenons le méme matériel que
pour les raids plus courts mais en faisant plus
attention au poids, s’ajoute aussi un bon tu-
be de créeme anti-frottement autant pour les
pieds que pour les fesses !

(EM) s 6 jours de course non stop, quelques
heures de sommeil seulement, I'enchaine-
ment d’activités variées, le dénivelé.. Com-
ment gérez-vous la fatigue au sein du grou-
pe ? Quels ont été les moments les plus diffi-
ciles & gérer lors du Bimbache ?

(VB) : Effectivement la formule raid long en
non stop est trés sollicitant physiquement
mais aussi mentalement. Le manque de
sommeil et 'orientation de nuit sont les diffi-
cultés majeures rencontrées.

Pour lutter contre la fatigue chacun a un
peu ses petits trucs perso: moi par exemple
je parle beaucoup, plaisante, ou méme phi-
losophe & I'image des piliers de bars qui re-
font le monde sauf que la c'est I'effort qui
m’enivre!

Fred est concentré sur la carte ce qui le tient
en éveil en stimulant son esprit : pas le temps
de penser a son corps et a la fatigue il faut
savoir ot I'on va ! Et chaque balise trouvée le
relance de plus belle, un vrai gamin dans un
jeu de piste, il se régale noyé dans les cour-
bes de niveau !

Fabrice doit accélérer quand il en a marre
de m’entendre papoter © I!!

Heureusement Gilles en capitaine conscien-
cieux disserte avec moi entre 2 analyses de
sections de courses, un coup d’'cdl sur la carte
et un échange complice avec Fabrice !
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Nous avons géré notre sommeil en faisant

essentiellement des micros siestes de 10 a 20
mn avec un record du chrono pour sombrer dans les
bras de Morphée : pas besoin de berceuse !
Siestes flash qui se sont parfois prolongées... étre a I'é-
coute de chacun mais surtout de I'orienteur, coureur le
plus sollicité dans I'équipe, était notre ligne de condui-
te.

Quand aux moments difficiles comme les galéres d’o-
rientation nocturne, les problémes gastriques de Fred
ou le barbotage dans les eaux putrides suite & un re-
tournement en kayak, c’est la cohésion au sein de I'é-
quipe qui a été déterminante pour les surmonter.
Dédramatiser la difficulté, rire de nos galéres, gréice a
notre esprit d’équipe, ces obstacles sont devenus une
force de cohésion.

Le plaisir d’étre ensemble, de vivre des moments d'a-
mitiés intenses, se construisent dans la satisfaction de
leffort et la beauté des paysages naturels traversés
mais se renforcent dans les difficultés rencontrées.

On galére mais on aime ¢a ! Et on aime ¢a car on est
ensemble ! Alors personne ne se plaint ni ne rdle, pas
d'attitude négative ou défaitiste entre nous car on sait
qu’on vit quelque chose d’'unique et que les difficultés
sont surmontées par notre optimisme collectif.

EnderphiniMag)
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(EM) : EndorphinMag vous remercie, et vous donne
rendez-vous en Suisse, au départ de cette nouvelle
épreuve des championnats du monde des raids
multisports !

(VB): Merci a EndorphinMag d'étre présent et de
suivre cette aventure prometteuse en Suisse. Les
comptes rendus du Mag permettent & nos familles et
amis de suivre notre périple et & nous de recevoir des
encouragements porteurs !

*Bimbache : finale mondiale des raids multisports en

Espagne, octobre 2010.
ENDORPHIN
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Fin janvier, une proposition
de communication « spécial
Apex Race » a été envoyée
aux teams francophones*.
XTTR63 est le premier a avoir
répondu favorablement a

notre offre... A suivre!
* France : liste des équipes répertoriées
par le GNRMN

Crédit photos Endorphinmag & XTTR63




N@V par Béatrice Glinche
Traduction JP Berthiaux

(. ca Le Raid Aventure APEC est organisé par des amateurs
an y de raids aventure de chez NHB Sports en partenariat

avec Untamed Adventure.

(1] [1] £ - %
Kal I baCK " 4 L « Aujourd hui basés en Suisse, nous sommes trés excités a

I"idée de faire découvrir la culture unique et les beautés
naturelles de la Suisse grdce & un événement du circuit
du Championnat du Monde de Raid Aventure».

a
Race d I reCtor Staffan Kallback & Grant Killian - Assistant Race director

Propos recucillis par
EndorphinMag le 4 mars 2011,

EM : Quelques mots sur le parcours ?

$K : La plupart du tracé est naturellement recouvert de neige en ce
moment et selon les conditions météorologiques du printemps, il peut
y avoir de la neige sur certaines parties du parcours, méme au mo-
ment de la course. Cela donnera aux équipes une chance de décou-
vrir le meilleur de I'été et de l'hiver. Le tracé étre trés exigeant, avec
de nombreux dénivelés a couvrir pour les équipes. Il emmeénera les
équipes a travers la trés belle région de Berner Oberland et les équi-
pes découvriront des paysages vraiment superbes.

Un parcours difficile comme celui-¢ci devrait certainement
convenir & toutes les équipes frangaises !

ALPINE EXPEDITION
SWITZERLAND

BED DD INTERVIEW Staffan Kallbick

EM : Quelles surprises avez-vous préparé pour les équipes ?

$K : Une excitante sortie rafting partie aura lieu au cours de la pre-
miére journée. Plus tard dans la course, les équipes seront également
mises au défi du canyonning a travers un canyon magnifique et du
parapente depuis le sommet d'une montagne. Toutes ces activités
d'aventures sont effectuées en collaboration avec des guides certifiés.

EM : Quielles facilités d’inscription pour les équipes ?

$K : Puisque nous avons déja 30 équipes inscrites pour la course, nous
avons décidé de ne pas augmenter le prix de l'inscription comme cela
avait été prévu pour la fin de Février. Ainsi, les équipes peuvent enco-
re s'inscrire au tarif d'origine et pour les équipes qui le souhaitent, ins-
crivez-vous rapidement, il ya encore des logements gratuits disponi-
bles.

Pour en savoir plus tard sur la course et tous les préparatifs, vous pou-
vez visiter notre page Facebook. La télévision suisse sera également
présente pour suivre certaines épreuves de la course.

EM : Un commentaire, spécialement pour les équipes frangaises ?

$K : Le parcours est difficile, environ 10000 métres de dénivelé et de-
vrait étre parfait pour les équipes frangaises internationalement répu-
tées pour leur excellente capacité d’escalade et leur forme physique
impressionnante !

En tant que voisins de la $uisse, toutes les équipes frangaises
sont naturellement plus que les bienvenues ! ENDORPHIN
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SWITZERLAND
@Interlaken Tourism

ENDORPHINMAG : Staffan, could you give us an up-
date on team enrollment (number of teams, number of

nationalities represented, places remaining and level of

competitors) ?

staffan Kaéllbdck : At this time there are 30 teams

enrolled for the race, and they are coming from 14 dif-

ferent countries.

For this first year we will allow a maximum of 40 teams. So far, we
have provided all enrolled teams with free accommodation and
there are still a few spots left for this great deal.

Some of the best teams from Scandinavia and North America are
already in the race, but we are hoping for even more, especially
from France where you probably have the most number of really

strong team:s.

EM : Do you have any well known competitors already registered ?

$K : The top team at the moment is probably World Champion-

ship bronze medalists Team Silva Gerber from Sweden. Behind

them, we have several other great teams like Quechua.com and

Team Switzerland, who recently finished third at the Abu-Dhabi

Adventure challenge.

EM : Could you give us few details about the route of the race ac-

cording the on-site recognitions?

$K : Most of the course is naturally covered in snow at the moment

and depending on the spring weather, there might be snow on

some parts of the course even at the time of the race. This will give

the teams a chance to experience the best of both summer and

winter.

The route itself will be very demanding, with many altitude meters

for the teams to cover. It will take the teams through the ex-

tremely beautiful Berner Oberland region and many part of the - .
course have really stunning scenery. SHIRene fonal mewivers oF
A tough course like this should definitely suit all French team ! A

INTERVIEW Staffan Kallback
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RAID INTERNATIONAL D ORIENTATION
2 JOURS DE COURSE D'ORIENTATION PAR EQUIPE DE 2 EN AUTONOMIE COMPLETE

3[]e AN N |VE RSAI RE UNE FORMULE POUR CHACUN
PARCOURS ULTRA
L PARCOURS SPORTIFS 35a55km
K PARCOURS DECOUVERTE 30a40km
K PARCOURS CONFORT Transport du matériel... 28 km
x\\ MINI RAID Samedi apres-midi
& dimanche matin 3/6/10km

‘ﬂﬁ%ﬂ : Extralagence.com e
N
/ﬁ/v;aﬁuu.\abggq}o ur(n nJens

RENSEIGNEMENTS AU 04 72 34 56 68 | WWW.0BIVWAK.NET

Conseil général PELUSSIN
8

JIEIRE 82 Rhone\lpés
'e?ié”ég#ﬂﬁ‘déﬁ Rl e | . m

DU PILAT RHODANIEN ?jp f’a :

OHUSHY C(uechua (




par Alexandra Flotte
5% A i

Rfione\Ipec
"ﬁm

P
Kac'cl inlernalional d'Grientation

C'est a Pélussin dans la Loire (42) au cceur du parc naturel régional du
Pilat que se déroulera les 11 et 12 juin prochains (week-end de Pentecote)
le 30éme anniversaire du raid O'Bivwak.

Au programme : un feu d’artifice de contrastes, il y en aura pour tous les
godts : « Au pied du massif, la chaleur du climat méditerranéen, avec ses
vignes (Céte-Rétie, Condrieu), ses arbres fruitiers. Sur les créts, la rudesse
d’'un climat presque montagnard, avec leurs coniféres, leurs genéts, leurs
fougéres, leurs landes & bruyéres. Une nature, une faune, une flore
préservées. Des échappées visuelles qui vous feront oublier I'effort. Des
richesses mises en exergue par un parc naturel régional qui expérimente le
développement durable sous toutes ses formes ».

8 parcours proposés : de I’ « Ultra » (50 km sur 2 jours), réservé a l'élite
homme au « Découverte confort » (30 km) avec transport du matériel de
couchage par l'organisation, tous les amoureux de la nature y trouveront
leur compte.

Le raid O'Bivwak s'adresse a tous les sportifs : raideurs, traileurs,
coureurs, orienteurs, randonneurs. Il suffit d’avoir le got pour l'effort et
lenvie du dépaysement, chacun peut trouver en fonction de sa
motivation, de sa condition physique et de ses compétences en orientation
le parcours qui lui convient.

Il faut ensuite former une équipe de 2 concurrents et c’est parti pour 2
jours de recherche de balises orange et blanche dans le Pilat Rhodanien, en
autonomie compléte.

Et le soir : rendez-vous pour tous au bivouac géant, I'occasion de se
retrouver, d’échanger, de débriefer ou d'échafauder des stratégies pour la
course du lendemain...

En paralléle, se déroule le mini raid avec 3 parcours au choix (10, 5 ou
3km) : des randonnées orientation sans chronomeétre, en toute liberté pour
le plaisir de la découverte.

Enfin, le mercredi qui précéde I'épreuve reine (mercredi 8 juin), en
partenariat avec 'UNSS de la Loire, est organisé le sco’bivwak pour les
scolaires : 2 étapes ponctuées d’'un pique-nique géant. enporrHIN

En résumé ... le raid O’Bivwak :

du plaisir pour tous ! www.obivwak.net

EncorphinMag oo
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Le magazine EndorphinMag.fr organise
en partenariat avec Mulebar France,
un concours PHOTO couleurs, amateur, sur un théme imposé.

ARTICLE 1 : Un concours photo couleurs, numérique, sur le theme "MULEBAR et le 8éme art. Une photo numérique pour des pro-
duits énerg’éthiques"” est organisé par le magazine EndorphinMag.fr et la société Mulebar France Groupe GNG SAS. Sur chaque pho-
to devra apparaitre soit un tee-shirt officiel Mulebar, soit un maillot officiel Mulebar (voir sur www.mulebar.com), soit une barre Mule-
bar ou un gel Mulebar parmi les 12 choix suivants : BARRES 65 gr : Mango Tango, Hunza Nut, Strudel, Pifiacolada, Liquorice Allsports,
Chocolate Fig Fiesta, Summer Pudding (559r) + REFUEL : Chocolate Date , Chocolat Banane + GELS : Apple Strudel, Lemon, Cherry
Bomb.

ARTICLE 2 : Les photos seront classées dans 3 catégories : insolite, sportif, paysage

ARTICLE 3 : Critere de participation : étre un photographe amateur, ne jamais avoir réalisé de photos contre rémunération et ne ja-
mais avoir présenté son travail devant un public hors cadre privé.

ARTICLE 4 : Toutes les photos seront diffusées dans I'aloum « Mulebar et le 8é art », en ligne sur le site internet d’EndorphinMag.fr, au
fur et & mesure de la réception des photos. L’album sera en ligne, pendant une durée indéterminée.

Chaque photo est susceptible d’étre diffusée sur les Facebook d’Endorphinmag et de la société Mulebar Groupe GNG SAS, pendant
une durée indéterminée. Chaque photo est susceptible d’étre diffusée sur le site internet de la société Mulebar France Groupe GNG
SAS.

Les 9 photos sélectionnées (3 gagnants dans 3 catégories) seront présentées dans le magazine EndorphinMag.fr de novembre-
décembre 2011.

ARTICLE 5 : Chaque concurrent peut envoyer au maximum 3 photos par catégorie, soit 9 photos au total. Seuls les clichés, couleurs,
datés de 2011, au format Jpeg et d’une taille minimale de 1Mo, seront acceptés. lIs devront étre envoyés uniquement par email. Le nom
de chaque photo devra précisée le nom et prénom de I'auteur, le lieu de prise de vue, la date, le nom de la compétition (si nécessaire)
et la catégorie choisie. Les photos devront étre nommées, comme cet exemple :

céline_durand_juin2011_super_Lioran_merrell_oxygen_insolite

ARTICLE 6 : Les photographies devront obligatoirement respecter le theme du concours. Elles seront I'entiére réalisation de I'auteur qui
doit en posséder les droits. Le magazine EndorphinMag.fr et la société Mulebar France Groupe GNG SAS, se réservent le droit de repro-
duction gratuit & des fins de communication et de documentation et s’engagent pour leur part, a respecter le copyright de 'auteur.

ARTICLE 7 : Tous les envois seront soumis & un jury composé des membres de I'association EndorphinMag.fr et de la Société Mulebar
France Groupe GNG SAS ; les décisions seront sans appel.

ARTICLE 8 : La date limite des envois est fixée au 30 septembre, envoi par email a 'adresse : contact@endorphinmag.fr

ARTICLE 9 : Récompenses : Les gagnants de chaque catégorie recevront un pack de 12 produits : soit un exem-
plaire de chaque produits Mulebar : 9 barres 65gr (559r pour Summer Pudding), 2 barres Refuel et 3 gels (cf.
détail des produits dans I'article 1)

Les 2°™ recevront un pack Mulebar de 6 produits au choix

Les 3°™ recevront un pack Mulebar de 3 produits au choix

Prix « coup de caaur » : 2 gagnants (un homme et une femme) recevront chacun un tee-shirt Mulebar officiel
(prix assimilable au « Prix du Jury »).

ARTICLE 10 : Toute participation au concours entraine I'entiére acceptation du présent réglement.

Réglement disponible sur simple demande a contact@endorphinmag.fr
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Du 10 au 19 mai 2011
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. THE TRACK, 1ere édition de la 7.
Z ,:’ course la plus longue au monde |
'-_(' avec ... 590 km parcouru en Aus- / %

tralie, dqns le Territoire du Nord.

LSRG |
www.thetrach-outbachrace.com

THE TRACK est une course a pied de 590 km en 9 étapes et en
autosuffisance alimentaire. Elle est courue a allure libre au road book.

Endorphinmag est partenaire média Los darmiires nams .
de'ce defi hors du commun ! THE TRACK Outback Race

arrive trés prochainement.

Le point sur les inscriptions :

3 X entre 25 et 30 coureurs et plus d'une di-
suIVI de a cours zaine de nationalités.

Il y aura 4 femmes au départ : une fran-
caise (Cécile Bertin), une canadienne,
une espagnole et une allemande.

RE!I‘QUVEZ-!’IC'U.S sSur
sur le n Faceb book Il restie cueleues places
EndorphinMag... s o

thetrack.outbackrace@gmail.com
+33 (0)6 87 47 74 00

EnderphiniMag)
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Outback RACE | ultramarathon

THE TRACK

The competitors

25 competitors take part at THE TRACK Outback Race and more ) Lo
than 10 nationalies will be represente. I * I

[Australia, Canada, Denmark, Germany, France, Korea, Kuwait,

Mew Zealande, Palestine, Spain, South Africa, US4) A |
The participants have a great experiment of the races and some ’ -
of the competitors had win great races in 2011

—
s

‘ They will be present
e
Demetio Femandez, wainqueur de Peter Jong. premier coureur 3 awoir
ta Trans 333 2010 [Egypte). coury les 4 deserts en une annee
|Atzcama. Sahara, Gobi, Antartic).
===

Salvador Cabvio Bedondo,
vaingueur du Kimberlsy
Ultramathon 2000 (Austratie].

Christophe Le Saux, vaingueurdu
Grand Raid Szhara 2000 [Mali].
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Michael Snehotta -
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Josee Beauregard Heor Tarms
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Un Ultra en Argonne ?
Pourquoi pas, puisque de grandes étendues forestiéres
s'ouvrent de part et d’autre du parcours.

Les Foréts de Chatrice et Verriéres au Sud, le secteur trés &
vallonné de Futeau et Beaulieu au cours de la vallée de g
la Bieme. En tout cas, c’est une idée qui trotte dans la téte §§

de notre Chef d’orchestre, Pascal IDENN.

T

| squelettes d'éponges ce qui lui donne

des propriétés isolante, filtrante,
pierre porteuse et malgré tout lége-

¢ re. ‘
| Dans la nature, sa composition offre §

le développement d’une flore riche ;
des zones humidiféres cétoient des
vallons plus secs. Cette roche se lais-
sera deviner par endroit lors de votre
balade Argonnaise.
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Une porte de sortie, un terrain de jeu,
un tremplin et un piége... La forét
d’Argonne, fait partie de ces sites
qu’un coureur comme Pascal IDENN ne
peut qu’avoir envie de vous faire dé-
couvrir.

Une porte de sortie pour s’évader le week
-end, un terrain de jeu ou d’entrainement
qui vous offre toutes les facettes utiles &
votre préparation ; un tremplin pour re-
partir du bon pied, mais aussi un piége
car quand on y golte, on y revient. Le
patrimoine Argonnais, c'est tout ¢a a la
fois et encore plus, avec 80000 ha de
forét que la gaise sous-jacente a su fagon-
ner, offrant une flore abondante et origi-
nale, des villages pittoresques avec des
maisons tantot de pierre tantét en colom-
bage. Et comme si dame nature n'en
avait pas fait assez, les vallées déja bien
creusées sont décorées de vestiges de la
premiére guerre mondiale (tranchée,
trous d’obus...).

Des parcours & portée de tous

Le 55km n’a rien d'un sacerdoce : 1200m
de D+ et autant en D-, nous sommes bien
loin des trails montagnards. Il faudra
néanmoins compter avec le sol souvent
lourd et gras, avec un parcours monotra-
ce qui vous chahute de droite et de gau-
che, avec la tranchée qu'on descend et
qu’on remonte. Ce parcours est donc exi-
geant, alliant partie roulante et portions
plus rapide ;

EnderphiniMag)
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juste de quoi se rappeler a vos bons souve-
nirs. Toute la difficulté ici ne réside pas dans
la dénivellation cumulée, mais dans la
technicité qu'il faut donner a sa foulée,
dans un espace trés naturel et sur un par-
cours constitué de trés nombreuses portions
en monotrace, ou le chemin n'est qu’a moi-
tié fait et ou la feuille, au sol, s’accroche a

vous pour mieux vous retenir.

Forét de $ainte MENEHOULD

La croix Margot, le chemin des sources, la
gorge au Tonnerre et I'Affit des canons
pour hors d’oauvre, le panel qui allie parfai-
tement les montées courtes mais trés séches
de Argonne (entre 50 et 150 m de déni-
vellation). A peine en haut, aussitét en bas,
passage de ruisseau et monotraces dans la
feuille. Nous wvoild directement dans un
terrain qui paraitra simple aux adeptes,
mais qui pourrait déconcerter les autres. Ce
n'est pas grave, car ce parcours n'est pas la
pour vous éccaurer mais avant tout pour
votre plaisir. Sorti de Ia vous aurez 16 km
de parcouru, votre entrée dans la Grange
Aux Bois pour le premier ravitaillement se
fera via une tranchée au 34 remblayée.

Le bois de Valmy

De la Grange au bois, direction le forét de
Valmy. Ici la dénivellation apparait déja
plus franche, et le parcours qui longe la
version ouest de la vallée de Bieme offre de
magnifique point de vue (& qui saura rele-
ver la téte) et des traversées de maisons

typiguement Argonnaises (notamment
un grand domaine que son propriétaire
nous a ouvert : une maison de maitre en
gaise d’Argonne et briques locales) : Le
plaisir des yeux pour étouffer la fatigue
des jambes. Car pour arriver a Florent
en Argonne et a son ravitaillement, il
faudra avoir déja parcouru 30 km. Une
nouvelle fois, juste aprés le Fau de Val-
my (vous passerez tous a c6té mais qui
le verraq, cet arbre ?), c’est une tranchée
qui vous conduira au village.

Petit bourg vite traversé, dommage,
vous auriez bien pris le temps de regar-
der les maisons a colombages.

La Viergette

Petit détour avant de rentrer a Sainte
Menehould, le parcours va descendre
dans la vallée de la Bieme, une vallée
Meusienne trés verdoyante et agréable.
On n'oublie pas leffort: une longue
montée doit vous ramener sur les hau-
teurs par la Vallée Jean Rogner.

Petit parcours technique mais sans gros-
ses difficultés techniques, la tranchée aux
Vaches, agrémentées de portions peu
fréquentées et limites « hors traces » ...
enfin si avec traces, mais surtout celles
de sangliers qui vous auront marqués le
chemin!

Un dernier ravitaillement vous attend
Croix d’Archembeaux.

Crédiit photos Pascal Idenn

.



Le dernier effort avant 'arrivée s

Plus que 10km pour boucler ce trail, mais
avez-vous vraiment envie de rentrer ?

10 km assez roulants, piégés de-ci de-la, tou-
jours cette monotrace qui vous guide mais
qui cache aussi fierement ces piéges.

Passé 'étang de Florent, il vous restera une
derniére ascension, séche, celle qui vous dé-
moralise... du calme vous y étes, vous sortez
du sous-bois et 3 km et c'est fini...

ENDORPHIN
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par Jean-PhiIippE Deshayes

situé sur le Raddon, aux pieds des Vosges, entre Luxeuil les Bains et Faucogney, dans une vallée verdoyante cernée par les
prémices d’'une montagne plantée de coniféres et de feuillus. Domaine du petit club Franche Comté Canicross qui a cette
année la charge de P'organisation de cette grande compétition. Une course qui devrait rassembler les meilleurs frangais

ainsi que quelques pointures européennes.

T oy

Samedi 7 MAI Dimanche 8 MAI

Une compétition qui se déroulera sur deux manches, sur
un parcours en forét, avec un départ dans un vaste
champ bordé d'un ruisseau. Le tracé du parcours allie
difficultés avec un dénivelé relativement important et
technicité, quelques passages de ruisseaux ainsi que des
descentes et des changements de directions brusques, ot
'entente hommes chiens fera la différence.

Le samedi, ce sera un parcours de 54 km et le
dimanche le parcours est donné pour 7.6 km, identique
pour le canivtt et le canicross adultes.

Les enfants 1 parcours de 1 km et les enfants 2 parcours
de 2.5 km.

oI T, P S I W

Site : fccanicross.wifeo.com
Page Facebook :
championnat fédéral 2011
& Raddon et Chapendu

Champicnnat Federal 2049
Camnieress et Camfivit
Les 7 et 8 Maf
Radden et Chapendw (70)

S T

]

Pour tous renseignements contactez
nous au : 06 6172 65 48
Site: fccanicross.wifeo.com

Page Facebook :
championnat fédéral 2011 a
Raddon et Chapendu

Renseignements complémentaires : e s o

0384 94 69 33/ 06 6172 65 48

ou Burglen Sylvain :

Buvs restauration sur place

03 84 29 17 95 /06 98 33 69 95

=




13/03 - Le canicross blanc

Il s'agit d'une épreuve organisée par le crac, qui se déroule a une
altitude d'environ 1500 métres dans une station qui regoit le TDM
sur 3 jours, le dénivelée est d'environ 400 métres sur une distance
d'environ 8km sur la neige préparée spécialement pour les cani-
crosseurs, au point qu'une paire de trail permet de courir sans an-
cun probléme (absence de glissages). Physiquement guére plus
difficile que sur la terre, cette épreuve est ouverte aux enfants de
tous Gges avec des distances adaptées. Sensations garanties en par-
ticulier en ce qui concerne la vue sur les paysages de montagnes
enneigées. Au programme ski-joering, canicross, cani enfant 1et 2 a

partir de 10h0O0.

27/03 - Oberhaslach

Le club Extrem Dog Alsace organise le 2e
canicross de la Hasel & Oberhaslach (67). Au
programme du canicross, du canivtt, des
courses enfants, de la trottinette et de la
marche. Cette derniére a eu beaucoup de
succés l'année derniére gréice a la mobilisa-
tion des associations du village pour relever
le "challenge des associations” et le prix remis
a celle la plus représentée. Le parcours est
entiérement en forét avec départ et arrivée
A prés de la salle des fétes. Inscriptions et
contréle vétérinaire a partir de 8h30.

16/04 - Oberhausbergen

Organisé au profit de la SPA, le Canicross de la Colline a
Oberhausbergen est la meilleure facon d'allier sport et
générosité ! A 16h, les plus sportifs prendront le départ du
canicross, sur un parcours de 6km tracé entre forét et sen-
tiers. Les enfants pourront également s'essayer a la disci-
pline avec des courses de 1 et 2 km environ. Enfin, la jour-
née se terminera dans la convivialité par une cani-marche
a 17h30. L'intégralité des bénéfices sera
reversée a la SPA de Strasbourg.

Toutes les infos sur les horaires,
les parcours et le matériel nécessaire
sur http://canicolline.free.fr

10/04 - Soultz

Le dimanche 10
Avril le Spiridon
Club d'Alsace or-
ganise son 2° cani-
cross et canivtt. Le
parcours vallonné
entre vignoble et
montagne se dé-
roule sur des che-
mins et sentiers
avec des vues sur la
plaine d'Alsace et
' “d par beau temps sur
la Forét Noire et parfois méme sur les Alpes Suisses d’'un coté et sur le
Grand Ballon de 'autre cété.

Pour le canicross (et canimarche) adulte 2 parcours sont proposés sur des
distances de 8,6 km et 5 km. Il est complété par un canivtt (sur 7 km) et
les épreuves cani-enfant 1 et 2.

24/04— Médan

L'Office Médanais d’Animation et de Loisirs (OMAL) organise sous
l'égide de la Fédération des Sports et Loisirs Canin (FSLC), avec le
concours du Conseil Général des Yvelines et de la municipalité de Médan
le 8éme canicross des Yvelines le 24 avril 2011.

Trois courses seront organisées avec un départ square Ronsard a Médan
(78670) :

Contréle vétérinaire a partir de 10h

Cléture des inscriptions a 12h

¢ une course de Cani-VTT de 4.5 km (départ & 14h30)

¢ une course de canicross adultes de 6. km (départ ¢ 15h)

¢ une course canicross enfants de 2 km (départ & 16hi15)
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Championne de
canicross et canivtt

Manue est une figure
incontournable dans
le monde du canicross,
méme avec tous ses titres
elle a su rester simple,
d’une trés grande
gentillesse.

Elle n’hésitera jamais a
donner des conseils, que ce
soit & un chevronné :

LAR = ou a un débutant. e, SN e it

b ~_r = e ¥
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Depuis quand fais-tu du canicross et Tu enchaines réguliérement ¢
comment as~tu découvert la discipline ? en compétition ce n'est pas tro
Je fais du canicross depuis 1996. L'enchainement est trés difficile,
Au début je n'avais que 2 malamutes d’Alas- efforts du triathlon, et j'aime bien
ka. Un jour par hasard, je suis allée voir une chiens, je n'aime pas les
compétition prés de chez moi et ¢a m'a plu laisser a la stake
tout de suite. Je me suis dit pourquoi pas moi (endroit ou les chiens
et comme je pratiquais déja le triathlon, j'a- sont laissés au repos).
vais le physique pour ¢a.
Ta semaine type
d'entrainement, ¢a
Qu'est ce qui t'a séduit dans le cani-  gonne quoi?

cross ? Je jongle avec les en-
Plusieurs éléments sont trés différents de ce trainements de tria-
que l'on peut connaitre ailleurs : thlon. Je cours 4 fois
tout d'abord c'est le fait de partager un sport par semaine avec
avec mon chien. On n'est pas seule c'est bien chien en libre et & 'ap-
plus gu'un animal ou un compagnon, il fait proche des compéti-
partie de notre vie de sportif. Il existe une tions je roule 4 fois par
communion que j'aime beaucoup et en plus semaine en VIT avec
on court dans des paysages naturels et sou- chien. Mais & tout ¢a je
vent magnifiques. Sur les courses il régne un dois rajouter les 20
esprit familial, ce n'est pas la compétition pur heures par semaine de
et dur. natation, cyclisme sur

route et course a pied.

Endaiiphinliag
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nnicross et canivtt
p dur?

nais il ressemble aux
faire courir tous mes

Comment se passe la relation coureur-|
chien en course ? :
Il faut une parfaite symbiose pour former une .
bonne équipe.

En VTT, je me donne & fond car j'ai une chienne extra-
ordinaire, qui se met ventre & terre pour moi. En fait,
je n‘admettrai pas de la laisser bosser toute seule. Elle
est déja toute fine, alors de me laisser tirer, non impos-
sible ; en plus mon sport de base c'est le vélo, donc tout
se passe bien.

En cani, par contre, ¢a dépend. Souvent je suis déja un
peu fatiguée apreés le VTT et puis je n'ai pas les mémes
facilités (depuis mon opération du pied), donc je laisse
plus travailler mon chien mais je I'aide quand méme
tant que je peux.

En conclusion, sans mes chiens je ne suis rien; ce sont
grace & leur performance que j'ai pu obtenir tous ces
titres.

Tu es trés proche de tes chiens, penses-tu que
c'est important ?

En effet, je suis trés proche de mes chiens. Je connais
tout sur eux, leur faiblesse, leur qualité, les gros dé-
fauts. Je sais quand ils sont en forme ou pas. C'est un
gros avantage de les connaitre car ainsi je peux com-
bler les lacunes de mon chien. Un chien c'est un athléte.

Quand tu souffres en
course, @ quoi penses~
tu?

Quand je souffre en course,
je me dis que c'est pareil
pour les autres, et puis mon
chien aussi il souffre et il ne
dit rien, alors je ne me
plains pas.

Tu fais @ peu prés com-
bien de course par an
cani et tri?

Je fais & peu prés une dou-
zaine de courses avec chien
par an ( 12 a pied et 12 en
VTT)

Je fais une bonne dizaine de
triathlon en incluant 3 ou 4
longue distance.

Et pour tes chiens quelle est leur alimenta-~
tion?

Tous mes chiens sont nourris avec Purina Proplan.
Les chiens qui courent sont nourris avec du perfor-
mance, les autres les plus vieux qui ne courent plus
sont nourris avec de l'adulte. Je surveille leur poids,
leur poil. Parfois quand je les sens fatigués ou amai-
gris, j'augmente les doses.

Quels sont tes prochaing objectifs ?

Le championnat de France FSLC & Raddon
(organisé par mon club, franche comté canicross).
Le trophée des montagnes.

Les championnats d'Europe en Pologne.

Pour le triathlon, 3 longues distances

sont prévus ( Belfort, Alpe d'Huez et
Gérardmer) enporpPHIN

Site: http//fccanicross.wifeo.com
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Nous vous avions déja présenté la marque

de lunettes de soleil GLORYFY, marque autrichienne
fabriquant des montures et verres incassables.
Cette particularité est en effet un plus pour
I'utilisation de ces lunettes dans les sports outdoor et
GLORYFY propose pour 2011, de nouveaux modéles,
bien adaptés aux conditions hivernales.

A
A

Les modéles G3 Grasshopper, Butterfly et Bublebee sont des lunettes
aux verres de classe 2, soit des verres clairs.

Ces lunettes, Iégéres (40 g) tiennent trés bien et le maintien parfait, du
fait de la forme arrondie au départ (G-flex), les branches latérales
épousent bien le créne et le serrage ne géne pas, méme aprés un port
de plusieurs heures. L'effet masque est bien présent et c’est sans doute
'élément le plus appréciable. En effet, & VTT, & ski ou en roller, par
temps froid, les yeux sont trés bien protégés. Idem en course a pied,
face a un vent fort et glacial, j’ai vraiment apprécié la protection
offerte.

Bien sir, en mode tout-terrain, il est également notable que la
protection est efficace contre les agressions diverses comme les
branchages, et la boue.

Les verres de classe 2, anti-UV, de qualité supérieure aux normes
européennes sont assez clairs et favorisent 'appréhension du relief sans
assombrir la paysage, en sous-bois ou par temps couvert et sombre.

De plus, la forme oblongue des verres permet, outre une bonne
protection, une bonne vision panoramique et la monture ne géne pas
et ne crée pas d'obstacle dans notre champ visuel. Les optiques sont
pourvues d'une correction prismatique qui permet de compenser leur
forme arrondie, sans déformer la vision extérieure.

e
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En dynamique toujours, nous n’avons pas connu de problémes
de buée. Malgré 'effet masque, la ventilation est correcte.

Par temps trés humide ou forte pluie, en statique, il se peut
que la buée s'installe, mais ceci est commun a toutes les
lunettes de sport et cette derniére se dissipe dés que I'on
reprend de la vitesse.

Méme chose avec le port d’'un casque ou méme cagoule par
temps trés froid, la ventilation reste bonne.

Les branches droites permettent un bon maintien et les
lunettes restent bien en place, que les branches soient placées
& méme la peau derriére les oreilles ou par-dessus un buff,
bonnet ou sangles de casque.

Coté esthétique, les 3 couleurs proposées (vert orange ou
jaune) permettent un choix en fonction de ses go(its, ou encore
pour les accorder a vos vétements préférés ou team.



A noter qu'il est possible de changer les verres, et cela trés facile-
ment, sans crainte de les casser. Possibilité de monter des verres
sombres, de classe 3, pour une utilisation I'été ou sur neige par
temps ensoleillé.

Ces lunettes sont idéales pour la pratique du traking (enduro
pédestre dont les liaisons se font sur sentiers et les spéciales chrono-
métrées en hors trace) du fait de leur bonne protection des yeux, et

des verres clairs idéaux pour le tout schuss en sous-bois.
ENDORPHIN

Conclusion

Les moins :
« Encombrement lorsque pliées, du fait de leur
forme arrondie.
+ Ne flottent pas.

Les plus :

+ Réellement incassables et monture garantie a
vie.

» Excellente tenue sur le visage, quelque soit
le sport pratiqué, grand confort sur le nez et
grand confort de vision.

- Treés bonne protection des agressions extérieu-
res (météo, branches, boue...).

« Treés bon rapport qualité prix au regard des
prestations. (119,00)

www.withspirit.fr
Disponibles sur s .

Frais de port offerts
aux lecteurs EndorphinMaag.fr
(contact@withspirit.fr).

Lunettes Gloryfy G3
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Testés depuis 2 mois, surtout a I’entrainement,
j'ai d’abord pensé que les manchons Zenzah
apportaient du confort, rien que du confort !

A vrai dire, la question se pose un peu comme avec les manchons
de compression pour les mollets ot la difficulté est de mesurer le réel
impact sur le physiologique. La aussi, au prime abord, on se
demande si ce n'est pas un gadget de plus, dominé par le
marketing...

Nicolas Contrain (fondateur d’OFFRUN) explique « qu’l est
impératif de savoir que la compression est a lorigine un produit
utilisé dans le monde médical pour soigner les douleurs. La
compression est recommandée pour la récupération avant et aprés
lentrainement. Elle est aussi utilisée pendant l'effort afin d' optimiser
les performances. La compression permet de stabiliser le tissu
musculaire aprés un entrainement ou une compétition en gardant
le gonflement musculaire a un niveau micro et gérable, permettant
aux muscles de se reconstruire.

Le principal avantage est de permettre a l'athléte de récupérer plus
vite et davoir une sensation de fraicheur au lieu de sentir des
douleurs. »

Et la, javoue qu'aprés avoir, crapahuté et dévalé les falaises
calcaires du grand Brassac, avec ses montées infernales suivies de
descentes vertigineuses ot un filet de sécurité était supposé arréter
la chute au cas oti... ma récupération fut comme accélérée !

La tension accumulée au niveau des mains (en raison des cordes qui
nous permettaient de se hisser et aussi de ne pas tomber en
redescendant les falaises), qui auraient dii contaminer mes avants
bras, a disparu trés rapidement ? (bizarre, j'avais pourtant pas
encore absorbé le gel Mulebar ;-)). Mieux, sur le premier kilométre
qui a suivi, j'ai ressenti une agréable sensation de fraicheur sur mes
avants bras ! A vrai dire, cela m’a méme fait oublié les douleurs aux
membres inférieurs tellement j'ai eu d’agréables sensations !

EnderphiniMag)
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Coté pratique :

Aprés plusieurs lavages (lessive a la main, eau tieéde), les man-
chons n'ont rien perdu de leur élasticité, la couleur n'a pas
bougé (noire pour les miens). La texture (microfibre) est trés
légére, confortable et entraine un séchage rapide.

Les points forts :

La régulation thermique est efficace,
le textile n'est pas irritant, la récupé-
ration post effort surprenante et le
prix trés abordable.

Le point faible :

Malgré leur souplesse, le moment ot
'on doit enfiler les manchons... il faut
anticiper, prévoir de s’habiller avec,
bien avant d’enfiler le reste des véte-
ments car sinon, I'exercice est plus y
périlleux ! N

Conclusion : J'ai adopté ce produit
pour les sorties longues, ot les séances de cétes... quoique pen-
dant les sorties courtes, la sensation de gainage des avants bras
est plutét agréable ! Entre nous, mes séances d’entrainements
ne devaient pas étre trop difficiles car j'aurai eu ces sensations
bien avant !

Comme on dit souvent, il ne faut pas se
S HOOL firaun produit tant qu'il n'a pas été
testé en course ou sur des parcours sélec-
tifs tel que celui du Grand Brassac, cher
a Pascal Jugie (voir le récit de 'Extréme
Trail 2011 dans ce mag). EwvporrHIN

mmr~

2 tailles et multiples coloris
SM et LIXL
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Manchons Zenzah



D PDP Camel Bag OXSITIS

Sac Hydragon Ace 10I
Testé en course : 18 km de nuit
du Grand Brassac - Février 2011

Encore un camel bag, me direz-vous... oui, mais :

Les plus :

Camel léger, multiples poches de rangements avec des
fermetures par scratch ou par zip : | phone avec passage
pour les écouteurs, poche poubelle (détachable et lava-
ble), poche gobelet souple, poche alimentaire.

Poches Intérieures : couverture de survie, portefeuille,
clés, batterie lampe frontale, équipé du matériel de
sécurité obligatoire (couverture de survie, sifflet intégré).
Il offre une régulation thermique dans le dos efficace,
facilité a 'enlever et a I'enfiler tout en courant, réglages
latéraux pratiques, pectorale, ventrale ajustable et dé-
tachable, ce qui évite le flottement du sac & chaque
secousse. Mélangeur offrant le choix entre I'eau pure et
le mélange avec un gel (70ml) énergisant (choisi en
fonction de la température extérieure), une poche a
eau de 2I, tube embout Z-valve fixé sur la poitrine faci-
lite d’accés (quand il faut enlever ou remettre le camel
par exemple).

Les moins :

Le changement de boisson en course n’est pas tres prati-
que, il faut vraiment s’arréter de courir sinon, on en ver-
se G coté et ¢a devient vite collant, son prix pourrait
paraitre onéreux au départ (mais a l'usage, on com-
prend pourquoi, c’est un produit trés bien fini).

EndeorphinMag
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»
Soyez préts & toutes les situations ‘

Un gel (70ml) couvre les besoins en apport
énergétique pour 600ml, et comme la poche a
eau contient 2000ml, on ne sait pas vraiment
quand il faut changer le gel 70ml. Je croyais
que mon gel 70ml était presque vide (godt
moins sucré lors mes aspirations dans le tube),
jai donc enlevé la boisson concentrée, qui en
fait, n’était pas totalement vide (je I'ai terminé
en I'absorbant comme un gel). En fait, il faut
presser un peu le gel 70ml pour évaluer le li-
quide restant et sans doute aussi plus de prati-
que!

Infos site Oxsitis : le sac d’hydratation HYDRA-
GON™ Ace 10l est livré avec une poche & eau
2l technologie « antimicrobien & taste free »
comportant une double connectique pour faci-
liter le remplissage et le nettoyage.

Matiére s Ultra light, séchage rapide

Volume s 10 litres de rangement

Poids s 280 g

Prix PVC 105 € TTC

Tailles s S (Im50 & 1m68) — M (Im68 & 1m83) —
L (Im83 & 1m97)

Conclusion : Le sac a eau Hydragon Ace 10l
est trés fonctionnel et vaut largement son prix.
Moi, jadore les petites poches partout. Il est
bien adapté & la morphologie féminine, son
ergonomie est étudiée pour qu’'au fil de kilo-
meétres, il ne devienne pas pesant sur les lom-
baires comme d'autres. enpborrHIN

Dans un prochain mag : test a venir sur les
boissons énergisantes Climadrink .-

Camel Bag OXSITIS
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par Isabelle Mischler

dle du sodium dans le

Le sel de table est aussi ap

sodium. Chez 'homme et I'anin
un roéle biologique de premier plan. |
les liquides extracellulaires et notamm
Il intervient dans de nombreux proces:
et joue un réle fondamental dc
liquidiens et le maintien de 'hydratat
ailleurs, il est impliqué dans la trans
nerveux.

$el et sport

Pour le sportif, les besoins sont augmentés car la perte de
sodium par sudation est importante. Votre sueur est, en ef-
fet, trés salée.

Le sel favorise la rétention d’eau et peut donc jouer un réle
intéressant lors de la phase de stockage du glycogéne. Man-
ger des aliments un peu plus salés en phase pré-compétitive
peut s’avérer un choix judicieux.

Par ailleurs, le sodium dans 'eau de boisson permet une
meilleure réhydratation et une meilleure absorption du glu-
cose. Assurez-vous bien que votre boisson d’effort contienne
un minimum de sodium (environ 400 mg de sodium/I).

Par contre, 'absorption de grosses quantités de sel en une
seule prise peut avoir un effet inverse et entrainer une dés-
hydratation cellulaire en favorisant la sortie de I'eau hors des
cellules. Les tablettes de sel sont donc bel et bien a bannir.

EndorphinMag -~ . -~~~ -
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Les risques d’une trés forte consom

Si en période d’entrainement intense, une légére
sel peut étre recommandée, une consommation e
avoir un résultat délétere.

Elle peut se traduire par un gain de poids mais su
artérielle puis d’accidents vasculaires cérébraux. en

Isabelle MISCHLI

Docteur és-sciences en nutrition sporti
Lauréate de 'Académie Nationale de Médeci

®
X Dietetiquesportive.c

—— Le site expert en nutrition sportive



Sel et sport

Apport en sel par 'alimentation
corps

pelé chlorure de
al, le sodium joue
| est présent dans
ent le sang.

us physiologiques,
ins les échanges
on corporelle. Par
mission de linflux

Le sel est apporté par les aliments que nous consommons (sel caché) ou que nous ajoutons
dans nos aliments (sel visible).

Si notre consommation de sel ne devrait pas dépasser environ 5 g/j, elle tend a se
rapprocher des 10g, si 'on se référe aux résultats des diverses enquétes alimentaires. De
nombreux plats sont trés salés et les professionnels de 'agro-alimentaire ont de nombreuses
bonnes raisons a ajouter du sel dans les plats gu'ils fabriquent. Par exemple, le sel est un
exhausteur de gouit.

mation de sel

augmentation de la consommation de
xcessive en dehors de ces périodes peut

rtout, étre la cause d’'une hypertension
JORPHIN

CONCLUSION ;: Modération sauf dans les boissons de 1’effort

Nos aliments contenant suffisamment de sel pour couvrir nos besoins, il est inutile de resaler vos aliments sauf
éventuellement en période pré-compétition, pour faciliter la rétention d’eau nécessaire au stockage du glycogéne.
ve

ne A l'entrainement. il est par contre indispensable de boire une boisson contenant du sodium.

EndorphinMag
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envahi le monde du sport
depuis maintenant plusieurs
mois.

Ies bracelets Power Balance ont

Les cyclistes du Tour de France
comme les pratiquants amateurs se
sont accaparés ce gadget soi-disant
indispensable, entrainant débats et
convictions contradictoires.

Peut-on croire aux bonnes influences
que l'on préte a ces bracelets ?

Quielles certitudes peut-on avoir ?

> > POWER BALANGE

Le principe d’action

Tout d'abord, si les bracelets Power Balance sont les
bracelets-hologrammes que l'on rencontre le plus et qui
jouissent de la réputation la plus sérieuse, précisons que I'on
retrouve d'autres concurrents sur le terrain, notamment la
marque EFX, et une multitude d'autres modéles, créés suite
a cette extraordinaire vague de succes.

Petite présentation de la marque : « Power Balance un
produit congu pour des athletes dont [lintention est
d’'optimiser les performances sportives. Power Balance
remporte un énorme succés chez les athlétes de haut niveau
pour qui léquilibre, la force et la souplesse sont tres
importants. » (1)

Ces bracelets en silicone ont la particularité de comporter
deux mystérieux hologrammes (un hologramme est une
image en trois dimensions imprimée sur un film) censés étre
responsables d'effets bénéfiques sur I'équilibre, la souplesse
et la force de celui qui les porte.

Ces hologrammes contiendraient « un film en polyester
traité avec un programme spécifique qui a été congu afin
d'imiter les principes de la philosophie orientale ». Ces
bracelets interviendraient sur le champ énergétique naturel
du corps. Tout cela reste trés flou et nous devrons donc nous
contenter de ces bréves explications... & croire sur parole.

EndorphinMag
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Des tests discutables

La promotion de ces aides a la performance, que I'on ren-
contre aussi sous la forme de pendentifs, s'‘appuie sur une
série de tests, cherchant & démontrer l'efficacité du produit.
Les résultats sont souvent bluffant pour le cobaye ou le
spectateur et sont probablement les premiers responsables
de I'engouement suscité.

On ne peut bien évidemment pas tenir compte de ces ré-
sultats, hatifs et trés discutables, pour valider l'efficacité
d'un produit. Si c'était le cas, il aurait été d'ailleurs aisé,
pour les fabricants, de prouver ces bons résultats.

Tout d'abord, il est impossible lors de ces exercices de repro-
duire la méme intensité, la méme direction de force. De la
méme maniére que la position prise par la personne testée
est rarement identique (ce qui est pourtant fondamental
lors de certaines postures de souplesse).

De plus, le geste avec bracelet est toujours effectué se-
condairement c'est-a-dire une fois que I'équilibre ou le
groupe musculaire testé (en force ou en souplesse) sont
« échauffés » par la premiére manoeuvre sans le bracelet.

Enfin, le plus gros défaut de ces exercices est qu'ils sont ré-
alisés dans des situations ou testeur et testé recherchent
I'effet bénéfique du gadget. lls seront donc inconsciemment
influencés et auront tendance a se laisser guider vers la
pseudo positivité du test comme l'explique si bien Pierre de
Lasteyrie, un ostéopathe, sur son blog (2). Sans le vouloir,
le testeur n'appliquera pas la méme force ou la méme di-
rection de force. Quant au testé, il bénéficiera de I'effet
placebo lors de I'essai avec le bracelet dont on lui a tant dit
de bien.



Des effets qui se font attendre ——

Pour connaitre la réelle efficacité de ces produits, il faut
donc réaliser des tests d'une part excluant I'effet placebo
et d'autre part permettant de mesurer précisément I'im-
pact de ces gadgets. Comme toute bonne étude qui se
respecte.

Certains réticents se sont donc empressés d'essayer ces ob-
jets. Nous ne parlerons pas ici de toutes les recherches ef-
fectuées mais des plus intéressantes et des plus sérieuses.

Pour commencer, ['Institut Régional du Bien-Etre, de la
Médecine et du Sport Santé a testé les effets de bracelet
Power Balance sur I'équilibre (3). Celui-ci a été étudié sur
une plateforme podologique permettant de constater les
variations d'équilibre. Le public participant portait alter-
nativement un « vrai » bracelet -hologramme et un bra-
celet placébo, sans savoir, bien évidemment lequel était
le « bon ». L'auteur a conclu que « toute variation est
aléatoire et ne dépend pas de la phase d'étude avec ou
sans bracelet ou avec et sans hologramme ».

Y

Dans une autre étude intéressante, une équipe des laboratoires Volo-
dalen a décidé d'étudier l'impact des bracelets, lors d'un exercice de
détente, qui a permis de mesurer force, détente, puissance et vitesse des
membres inférieurs. Aucune amélioration n'a été constatée sur les qua-
tre composantes (fig.1)

a0 452

HALTEUR
fcm) (Wattskg)

PUISSANCE FORCE
[Mewtons/kg)

VITESSE
fcmis =10)

Une seconde étude de la méme équipe, recherchant I'équilibre unipo-
dal (le test le plus souvent pratiqué par les démonstrateurs) donnera les
mémes résultats. (4)

D'autres recherches, dans des conditions scientifiques et sérieuses, ont été
effectuées et aucune n'a pu démontrer les bienfaits de ces produits mi-
racles.

Face a l'absence de résultats objectifs, certains pays ont tranché. En
Australie, les autorités ont pris clairement position et les fabricants ont
du admettre que I'impact de leurs produits est uniquement psychologi-
que. La société devra, en outre, faire disparaitre du silicone la mention
« Performance Technology », considérée comme publicité mensongére,
et surtout rembourser tous les acheteurs qui en feront la demande !

Power Balance : On y croit ?

$ur le terrain

Finalement la surprise vient du terrain. Alors
que notre bon sens devrait nous écarter de ces
croyances, et que, comme nous l'avons vu plus
haut, les effets restent invisibles, les bracelets se
sont arrachés comme des petits pains et ont
atteint des niveaux de ventes incroyables.

Faute d'une amélioration des performances,
c'est bien d'une réussite commerciale qu'il
s'agit.

Les sportifs ont adopté I'objet et ont souvent
décrit un réél « mieux-étre » avec le bracelet,
en particulier un équilibre meilleur. Certains
cyclistes du tour de France I'ont méme porté
dans le but de limiter les chutes dans les des-
centes !

Si les effets objectifs se font attendre, l'effet
placebo a lui, donc, parfaitement fonctionné.

Les bracelets Power Balance sont donc uni-
quement une grande réussite commerciale.

Avec ces objets, ne comptez pas gagner les
quelques watts ou les quelques millimeétres
d'élasticité contre lesquels vous luttez depuis
des semaines a I'entrainement. Ni éviter quel-
ques cascades en VTT.

Vous pouvez donc, sans crainte, le remplacer
par votre gourmette de premier communiant

ou tout autre gris-gris qui vous est cher.
ENDORPHIN

(1) Power Balance Belgique : http://

www.powerbalanceshop.be/fr/
power-balance.html

(2) http://www.osteopathie-64.fr/le-

bracelet-power-balance-info-ou-
intox

(3) http://www.irbms.com/rubriques/

Formations/etude-scientifique-sur-
les-effets-du-bracelet-power-
balance.php

(4) http://
www.volodalen.com/54laboratoir
e/laboratoire-powerbalance.htm
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Effets metaboliques positifs du thé vert couple
3 ['exercice chez les sujets en surpoids

par Dr Marc Delligre, nutritionniste

Le théier, ou arbre a thé, Camellia sinensis, est un
arbuste originaire d'Extréme-Orient, de la famille
des Théacées. Il est largement cultivé pour ses
feuilles qui une fois séchées et plus ou moins
oxydées, servent a la préparation par infusion du
thé. Il faut faire infuser 2 grammes de thé dans 10
centilitres d'eau frémissante a 75°C, soit une cuillére
a thé. La durée de l'infusion est de 2 minutes.

Les différentes wvariétés de Camellia sinensis
contiennent de multiples polyphénols nommeés
catéchines. Parmi ces derniéres, I'épigallocatéchine
-3-gallate -ou EGCG- est une des molécules
nutritionnelles les plus puissantes. Le thé wvert
SENCHA japonais est le plus riche en EGCG. Le thé
vert contient 10 fois plus I’lEGCG que le thé noir et
2,5 fois plus que le thé Oolong.

L’épigallocatéchine 3 gallate semble pouvoir
réduire 'absorption tant des lipides que des glucides
par différents mécanismes et semble également
pouvoir augmenter la dépense énergétique
notamment au travers d'une augmentation de la
thermogénése <« en brulant les graisses ». Elle a un
effet inhibiteur sur Padipogénéese (fabrication du
tissu adipeux et le stockage de lipides) et favorise
lapoptose ou suicide des adipocytes matures
(cellules graisseuses).

S
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La nutrigénomique consiste a étudier
la fagon dont les génes et les nutri-
ments comme [I'épigallocatéchine 3
gallate, interagissent, et la raison pour
laquelle les personnes réagissent diffé-
remment aux nutriments en fonction
des variations génétiques. Les nutri-
ments peuvent en effet contribuer a
Pexpression ou au contraire a la ré-
pression d’'un ou de plusieurs géenes
dans différents tissus. L'EGCG régule
les geénes impliqués dans 'oxydation et
le stockage des graisses, ainsi que ceux
de la signalisation de linsuline et du
métabolisme du glucose.

En abaissant la production de glucose
dans les cellules du foie et en réduisant
Pactivité des génes stimulant la pro-
duction du glucose, FEGCG agit dans
le méme sens que linsuline.

L’épigallocatéchine 3 gallate diminue
lappétit, le poids corporel, la glycémie
et la sécrétion d'insuline. Elle inhibe
également l'activité de 'amylase, une
enzyme digérant I'amidon que l'on
trouve dans la salive et les intestins.
L'amidon est un glucide complexe
composé de chaines de molécules de
glucose. L’amidon étant dégradé plus
lentement, 'augmentation du glucose
sanguin est limitée, réduisant ainsi les
envies de grignotage entre les repas.
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Physiological effects of caffeine, epigallocatechin-3-gallate, and exercise in overweight
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The Effects of Epigallocatechin-3-Gallate on Thermogenesis and Fat Oxidation in Obese
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Green Tea Polyphenol Epigallocatechin Gallate Inhibits Adipogenesis and Induces Apop-
tosis in 3T3-L1 Adipocytes
Ji Lin,* Mary Anne Della-Fera,* and Clifton A. Baile*f OBESITY RESEARCH Vol. 13 No. 6 June 2005

on peut
plexe de
Amincis
de limite:
le stocka

De plus ¢
égalemer
renferme
acide am
vertus ar
veau an
que.

L'épi
« A éga
cancér

* Est plt
Capac

Bien que
blable qu
des radic
libres.

Pour lutt
vert avec
gélule pa
optimal.




jlutter contre le surpoids,

~ombiner une tasse de thé vert avec un com-

chez Clairalys Ocenutris, Complexe X
sanf, A raison de 2 gélules par jour, qui permet
' Padipogéneése (fabrication du tissu adipeux et
Je de lipides).

| la différence du café, le thé vert qui contient
it de la caféine, célébre alcaloide entre tous,
une molécule que I'on nomme la théanine, un
iné, qui modeére l'activité de la caféine, par ses
aisantes. L'activité de la théanine sur le cer-
ontré une réduction du stress mental et physi-

> [
yallocatéchine 3 gallate s

Effets métaboliques positifs du thé vert couplé
3 ['exercice chez les sujets en surpoids

Rappelons-nous que la caféine est une substance qui appartient a la
famille des méthylxanthines. La caféine est un psychostimulant. C'est donc
un stimulont du systéme nerveux central, mais également du
métabolisme.

Clest cette interactivité entre les polyphénols, la caféine (3 a 4%) et la
théanine (4 & 6%) qui fait du thé vert une boisson si particuliére.

www.affysport.com
— |

lement des propriétés anti-oxydantes et anti-carcinogéniques (plusieurs études montrent des effets inhibiteurs sur les cellules
euses en favorisant notamment leur apoptose ou suicide, ainsi que des propriétés anti-inflammatoires).

s puissante que la vitamine C et la vitamine E pour maitriser les radicaux libres. L’échelle ORAC (Oxygen Radical Absorbance
ity) ou valeur ORAC est une méthode de mesure de la capacité antioxydante des aliments et des suppléments nutritionnels.

la relation exacte entre la valeur ORAC d'un aliment et de ses avantages pour la santé n’ait pas été établie, il est trés vraisem-
e les aliments dont le score est élevé sur I'échelle ORAC soient plus efficaces pour neutraliser les radicaux libres. Selon la théorie
ux libres du vieillissement, cela ralentirait le processus d'oxydation et de lésions tissulaires et cellulaires générés par les radicaux

or contre les radicaux libres, liés notamment a la pratique de I'exercice physique, on peut combiner également une tasse de thé
deux compléments de chez Affynutris, /e complexe Antiox et le complexe Vit ACE Naturelles Seleniurms, & raison de 1
r jour, en alternance, 20 jours par mois, sans oublier la boisson du sport HYDRENERGY 4, ofin d’avoir un effet anti-oxydant

g
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Prévention des blessures en course 2 pied
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——— par Alexandra Flotte =

Présent sur Saint-Etienne en décembre dernier, sur invita-
tion de Guillaoume MILLET, Blaise DUBOIS est venu nous

‘ﬂmtgreventlon des blessures en course & pied... une

approche in éressante que je vais tenter de relater (accent =
canadien en moins !) avec Pappui du livre « Prévention des F
blessures en course a pied » écrit par Blaise.

)) Prévention des blessures en course 4 pied

Blaise DUBOIS :

Dipldmé en science du programme de physiothérapie de la faculté de médecine de
I'Université Laval en 1998 (prix d’excellence de la filiere musculo-squelettique), il se spécialise
aussitot et obtient de I'association canadienne, un diplome en physiothérapie du sport et un
titre de résident de la « Canadian Academy of Manipulative Therapy ».

En 2009, il entreprend une maitrise en médecine expérimentale et la publication d'une revue Cochrane sur "Physical
interventions for preventing stress fractures and stress reactions of bone of the lower limbs in young adults" (en cours).

Conférencier, sportif invétéré, copropriétaire des cliniques de physiothérapie et médecine du sport PCN, il se considére
d’abord comme un clinicien spécialisé dans la prévention et le traitement des blessures en course a pied. Consultant pour
'équipe nationale d'athlétisme, il compte de nombreuses expériences internationales. Maintenant considéré comme une
référence en prévention des blessures en course a pied, Blaise Dubois est devenu un leader international dans ce
domaine.

https//www.lacliniqueducoureur.ca/fr/clinique-physios/blaise~-dubois.php

PCN/)

Toutes les infos sur s
www.laclinigqueducoureur.com
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L'Homme (Homo Erectus) est naturellement (bio mécani-
quement) congu pour la course (bras courts et jambes lon-
gues, orteils courts et paralléles, tendon d’'Achille, volume
des fessiers, etc...). Il y a 2 millions d’années, ’homme était
un chasseur hors paire dont la vitesse et I'endurance
étaient exceptionnelles.

a S84

Pourquoi 'homme moderne court-il donc si « mal » mais
surtout pourquoi 50% des coureurs se blessent-ils chaque
année (avec une prévalence plus élevée dans les pays in-
dustrialisés) ?

Tout ceci est d'autant plus étonnant que la prévention des
blessures n'a jamais été aussi « médicalisée », que la scien-
ce du diagnostic et du traitement se perfectionne de plus
en plus et que la chaussure n'‘a jamais été autant
« calculée » pour prévenir les blessures ?2?

Deux raisons principales pourraient expliquer ces interro-
gations :

o L’étre humain lui-méme,

» La chaussure moderne.

L’étre humain

Nos ancétres couraient et marchaient pieds nus quotidien-
nement et ce, plusieurs heures par jour et par semaine, dés
I'age ot ils pouvaient se tenir debout.

Clest la répétition d’'une gestuelle qui améne des affine-
ments biomécaniques qui nous permettent d'étre plus per-
formants. Or, ’lhomme moderne, a force d'inactivité, a
perdu ses habiletés de coureur, certains ne les ont méme
jamais acquises. Il doit donc apprendre, comme tout autre
sport ou habileté, a faire la gestuelle... de course.

La chaussure

La chaussure moderne est pentue : le talon est surélevé
par rapport a Pavant pied, entrainant ainsi, trés mécani-
quement, un premier contact au sol par larriére-pied.
L’absorption et le confort de la chaussure (gages de quali-
té, pour le consommateur, qui doivent étre visibles de I'ex-
térieur) agiront, quant a eux, sur la neurophysiologie res-
ponsable des mécanismes de protection.

Le pied « protégé » n'aura plus a se soucier du stimulus
douloureux gu’ameéne un contact talon. La mécanique
idéale du pied nu est ainsi perturbée.
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par Alexandra Flotte

Les conseils pratiques de Blaise DUBOIS pour devenir
un coureur efficace et sécuritaire s

» Courir avec une chaussure minimaliste ;

» Avoir une cadence autour de 180 pas par minute (170 a
190) ;

» Courir minimum 4 fois par semaine ;

» Intégrer progressivement (quelgues minutes par jour) des
sauts sur la pointe des pieds (corde a sauter) ;

» Choisir des surfaces fermes et irrégulieres (type cross-
country).

Mais SURTOUT : tout changement doit étre progressif
pour que le corps ait le temps de s’y adapter. Car le
corps s‘adapte dans la mesure ou le stress appliqué n’est pas
plus grand que sa capacité d’adaptation.

Cause des blessures en course a pied s

La majeure partie des blessures des coureurs a pied (80%)
s'expliquent par un changement a la hausse du volume ou de
lintensité des entrainements, par la quantité de stress
appliquée sur les tissus.

Pour prévenir les blessures, il convient donc en premier lieu de
quantifier le stress mécanique appliqué sur le squelette
(variable selon le sport pratiqué) et de doser ensuite la
progression de ce stress. L'ensemble du stress mécanique
appliqué sur le corps ne devra jomais dépasser sa capacité
maximum d’adaptation, sans quoi, des signes (telle la douleur
pendant et aprés I'effort, la raideur matinale) apparaitront et
le tissu, moins tolérant, se fragilisera si un stress est appliqué de
nouveau lors de la récupération.




Le coureur qui s’entraine sans réveiller de douleur, en
étant progressif dans son volume et son intensité, se
retrouvera dans la « zone d'adaptation » souhaitée.
Calculer le volume d'entrainement et augmenter de
plus ou moins 10% par semaine est une sage
progression.

Hors saison / tréve hivernale s

La période annuelle de repos répond parfois a une
nécessité (blessure, fatigue physique ou
psychologique) ; il faut cependant garder un stress
mécanique minimal durant cette période afin
de prévenir les complications liées a la
désadaptation des tissus.

Par exemple, pour un coureur

de 60km

par semaine, il faut continuer
a jogger 20mn trois fois par 4 semaine
en plus dintégrer des “-

exercices dynamiques (telle la
corde a sauter) 5 mn par jour.

La chaussure s

Pour l'opinion général, I'absorption de la chaussure
prévient les blessures chez le coureur, en diminuant les
chocs sur le squelette.

OR aucune recherche clinique ou scientifigue n’a
démontré que l'absorption de la chaussure diminue
Pincidence des blessures chez le coureur !!!

Enfin, un coureur africain aux pieds plats court pieds
nus plus de 160km par semaine sur des surfaces dures...
sans se blesser... et en étant trés performant !!!

Prévention des blessures en course & pied

Le pied est 'organe qui relie 'lhomme a la terre. C'est lui qui nous
informe sur la surface, qui s’adapte aux irrégularités et qui absor-
be le poids du corps. Le pied, tout comme le reste du corps, est
une merveille biomécanique qui s’adapte pour le meilleur... com-
me pour le pire.

La chaussure est 'interface entre le corps et la terre. Une interfa-
ce essentielle a notre époque, pour nous protéger du froid et des
surfaces dangereuses, mais superflue pour la majorité de nos ac-
tivités de la vie quotidienne et nuisible pour les activités ot des
mécanismes neurophysiologiques sont impliqués.

L’évolution technologique de la chaussure de course a pied, ba-
sée sur des concepts cliniques sans évidences scientifiques, a explo-
sé dans les années 1990 : plus d’absorption pour diminuer le stress
sur le squelette et des technologies intégrées a la chaussure
(systéme de stabilisation calcanéenne, anti pronation, support de
voute, etc...) pour controler les pieds considérés comme anor-
maux dans leur biomécanique. Ces avancements technologiques
qui avaient pour but de diminuer l'incidence des blessures ont
propulsé la chaussure vers un poids, une grosseur et un prix de
plus en plus élevés.

En méme temps que la chaussure se modernisait et qu’une phé-
noménale complexité de fabrication s’installait, le pied perdait
ses sensations tactiles primaires par 'épaississement de la semelle.

A l'image de 'lhomme moderne, sédentaire, déconditionné physi-
quement et inadapté au stress mécanique, le pied du coureur,
constamment protégé, est devenu paresseux. Une paresse non
pas seulement des muscles du pied, mais une perte des capacités
réflexes d’absorption responsables de la mécanique efficiente et
protectrice. La chaussure est devenue, ainsi, la principale cause
de l'altération de la biomécanique de course !

Du cété de la prévention des blessures, il est désolant de
constater que I'on se blesse davantage qu’ancien-
nement, que les coureurs en chaussu-
res se blessent plus que ceux pieds nus
et que le fait de payer plus cher
(donc chaussure de meilleure qualité
avec plus de technologie) ne diminue
pas l'incidence des blessures.

=3

Pour ce qui est de la performance, 'absorption de I'arriére-pied
et son élévation par rapport a 'avant-pied a perturbé I'ensem-
ble de la biomécanique du coureur, qui, protégé de 'impact du
sol s’est inconsciemment converti G une mise en charge initiale sur
Parriére-pied. De cette biomécanique d’homme moderne décou-
lera une phase de freinage inefficace et possiblement domma-
geable.

L'aspect protecteur de la chaussure a toujours été apprécié. De-
puis le début des temps, le cuir a joué un réle de filtre pour les
cailloux pointus et le froid de la neige. Le jour ou les technologies
de fabrication se sont perfectionnées, et ot des nouveaux maté-
riaux ont été découverts, les ingénieurs, influencés par des dépar-
tements de marketing, se sont emportés dans des designs accro-
cheurs. L’évolution de la chaussure a ainsi été aussi importante
dans les 20 derniéres années que dans les 5000 précédentes.
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Prévention des blessures en course 2 pied

Conseils pratiques s

« Marcher le plus souvent pieds nus.
« La chaussure de ville doit étre simple, avec un talon aussi bas que 'avant-pied.

« Préférer des chaussures sans support de voute plantaire, pas trop serrées, dans lesquelles le
pied garde une liberté de mouvement.

« La chaussure de course parfaite ne doit que protéger la peau des lacérations et du froid, tout
en minimisant I'interface entre le pied et le sol. Courir ave une chaussure basse, simple, souple,
prés des sensations du sol (exemple : «racer ») et trés progressivement pieds nus lorsque
possible.

« |l est souhaitable de changer la chaussure progressivement, sur 3 ou 4 semaines, lorsqu’elle
devient un facteur d’exacerbération d’un vice-biomécanique (déformation ou usure).

Et surtout :
Tout changement doit étre progressif

pour que le corps ait le temps de s'adapter!

Vous trouverez sur laclinigueducoureur.com tous les conseils pour 'achat d’une chaussure d
et de nombreux trucs pratiques. evvoreriv

EndorphinMag
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Completement compléments : du réve en capsules

par Adeline Marchal

Pr L. Cynober
- t d blémati
Dr J. Fricker N dactuaiité, toujours & la recherche du bien

-étre, pour paraitre plus jeune, plus
4 L r dynamique, plus léger, plus performant...

L V e r -I t e Les sportifs occasionnels ou réguliers sont friands de
a nouvelles méthodes pour se sentir mieux « dans
leurs baskets ». A n'importe quel prix parfois, et ¢ca

S u P Le S les industriels 'ont bien saisi.
Mais attention aux marchands de réve, Ila
tentation est grande dans ce marché en expansion

CO m pLé m e ntS ethpOl.JI' que cette mode ne vous porte pas

préjudice, restez sur vos gardes et lisez la suite...

B n
a L-I m e nta -I r‘e S Pour vous donner un minimum d'informations
claires, je me suis inspirée de 'ouvrage trés complet
que je vous invite a lire « la wvérité sur les
compléments alimentaires » Coécrit par le

™) Professeur Cynober et le Docteur Fricker, Edition
Odile Jacob, février 2010.

\ Odile
Jacob
Fl
o P ° F ] : * o T _J
Pourquoi cet élan de consommation ? 1 N b s
i -"“"F_ B (- pa

La politique de santé publique nous invite en permanence a « mqnger-bougen ieg_ngau& gave » de ;bblicitﬁls complé=
tées de slogans de recommandations alimentaires. i,

Une des conséquences néfastes, est de faire culpabiliser alors gu'’il n’y a pqs d’qllmentg.mterdlts dans uﬂiegll%:a qllmentcu-*
re, ajusté aux besoins de 'organisme. ¥
Il nexiste pas de définition universelle de 'alimentation saine et équilibrée. - g

Le sportif est pris pour cible car il est un « consommateur passionné » qui ne compte pas pour atteindre son objectif.

Sans vraiment savoir il absorbe ses remédes miracles puisque peu sont ceux qui recherchent par le biais d’analyse biochi-
mique ou biologique leurs possibles carences.

Donc sur des estimations, conseils d’amis, et a I'écoute des allégations marketing qui nous vendent du réve, le sportif avide
de forme suit les soi-disant « recommandations » en se laissant séduire.

Fondamentalement... comment en sommes-nous arrivés la ?

N’enlevons pas le fait qu’a l'origine il N’y avait pas de médicaments ni méme d’expérimentation en laboratoire pour véri-
fier lefficacité des produits.

Nos ancétres se soignaient de maniére naturelle, chez nous ou méme dans d’autres civilisations et c'est ainsi que nous
avons découvert de nombreux principes actifs aujourd’hui reproduits chimiquement en laboratoire qu’on appelle médica-
ments.




par Adeline Marchal

Quelles sont les limites entre le complément
alimentaire et le médicament ?

Un médicament selon le code de la santé publique est “toute
substance ou composition présentée comme ayant des propriétés
curatives ou préventives a I'égard des maladies humaines (...)
ainsi que tout produit pouvant étre administré (...) en vue
d’établir un diagnostic médical ou de restaurer, corriger ou
modifier leurs fonctions organiques”.

Un complément alimentaire est défini par une directive
européenne (transposée en décret francais le 20 Mars 2006)
comme étant une “denrée alimentaire dont le but est de
compléter le régime alimentaire normal et qui constitue une
source concentrée de nutriments ou d'autres substances ayant un
effet nutritionnel ou physiologique, seuls ou combinés,
commercialisés sous forme de doses (...).”

Difficile de s’y retrouver. D’autant plus que I'on trouve en vente
libre en pharmacie mélangés sur les présentoirs des représentants

des deux catégories. Soyez a I'écoute-de votre corps et ne suivez pas

forcément les conseils d’amis qui n'ont pas les
mémes habitudes alimentaires ni le méme type
d’activités que wvous. Et posez-vous les bonnes

On classe les compléments en trois domaines : questions auant de tenter de vous « doper ».

1. Ie's nuFriments essentiels (calcium, béta’c.arotérfe, sélén’ium, fer, % Vous sentez-vous fatigué ? La vraie question
vitamines A, D, E, B12, B6, B9, C, magnésium, zinc, oméga 3...) ; est : Dormez-vous suffisamment ? Quelle est la

2. les nutriments non essentiels (carnitine, créatine, CLA, glucosa- qualité de votre sommeil ? Etes-vous sujet a

. . "anxiété. aui ) i ?
mine, taurine...) ; lanxiété, qui vous retarde I'endormissement ?

3. les extraits de plante ou produits naturels (ail, algues, caféine,
guarana, spiruline, gelée royale...).

g

Vous sentez-vous un peu d’humeur morose ? Un
petit break pour casser la routine, ou un petit
tour au soleil, ou s'accorder un plaisir peut
L'important pour s'y retrouver c’est de savoir si vous manquez certainement vous redonner le moral.

vraiment d’'éléments, donc d’effectuer une sorte de check up.

% Vous souffrez de troubles alimentaires ? Quand
Pour exemple, je citerais le film de Michael Moore « super size le sujet de la nutrition devient une obsession c’est
me » est un bon témoignage de l'influence d’'une alimentation un signal d’alerte. Acceptez de vous faire aider.
peu diversifiée, qui n‘est pas considérée dans ses proportions par
rapport aux besoins du témoin....

Et la cest a wvous de
jouer, vous pouvez com-
mencer a noter sur un
petit carnet wvos prises
alimentaires sur une se-
maine et faire le point
avec un professionnel de
la diététique qui évalue-
ra en fonction de votre
activité quelles sont les
carences possible.
(médecins du sport, mé-
decins nutritionnistes ou
diététiciens, mais attention au titre frauduleux de
« nutritionniste »).




Apres il existera toujours les allégations ou allé-
chantes invitations a essayer un produit X ou Y.

En effet les industriels du complément alimentaire
débordent d'énergie pour trouver de nouveaux
concepts.

Alléguer c'est « mettre en avant pour servir d’ex-
cuse » avec des arguments plus ou moins
« prouvés scientifiquement ».

Parce que munis de votre esprit critique, vous
comprendrez bien que des expérimentations ef-
fectuées dans des éprouvettes (sans évaluation de
la bio disponibilité) ou in vivo mais sur de petits
panels ou non étudiées versus placébo ont un ca-
ractére « prouvé scientifiguement » & reconsidé-
rer.

Entre les potions magiques « antioxydants »

« brdle-graisses » « draineurs » « immunité » on
garde que pour I'ensemble,
sans exces, ils ne semblent pas
dangereux et I'Afssa (agence
francaise de sécurité sanitaire
des aliments) est Ia pour éva-
luer le bénéfice risque et proté-
der les consommateurs...

c

-
afssa

AGENCE FRANCAISE
DE SECURITE SANITAIRE
DES ALIMENTS

Completement compléments : du réve en capsules

Mais 'allégement obtenu se ressent sur-
tout au niveau du porte monnaie, pas
bien au niveau des mensurations des
consommateurs qui peuvent aller jus-
qu’a mettre en danger leur santé. Car
le risque actuellement, est de se procu-
rer des produits dans des « réseaux pa-
ralléles », qui ne passent pas les mail-
lons de contréle des autorités sanitaires
frangaises ou européennes.

Lorsque 'on commande sur internet, les
normes sont différentes selon les pays
d’origine les produits sont souvent trop
fortement dosés...

Si encore on était sar que le contenu des gélules soit bien celui décrit
sur la boite ...

D’autre part, en vente libre les compléments alimentaires qui peuvent
se révéler efficaces, peuvent avoir des effets secondaires ou présenter
des interactions entre eux ou méme encore contenir des produits do-
pants (épinéphrine, caféine...).

Quelle conduite doit-on adopter ?

Le meilleur moyen d'utiliser ces compléments alimentaires s'ils ne
sont pas prescrits (ce qui impose un suivi par le médecin) est
d’arréter sa « cure » au moins un tiers du temps (10 jours
continus d’arrét sur le mois) c'est important a la fois pour
l'utilisateur de se laisser le temps de voir s'il constate une réelle
différence avec la période d'utilisation (leffet placébo n’étant
pas des moindre dans ce cas) mais surtout il est nécessaire de
laisser son foie et ses reins « au repos » vis-a-vis de ces
substances.

Eviter de superposer les prises de compléments dont les effets
sont censés étre les mémes. Vous ne saurez pas & quoi vous fier.

Le mieux restant a faire, c’est jouer sur d'autres biais que
l'alimentation pour s'assurer la forme, voyez d’autres horizons
que l'absorption, encore et toujours de remédes que I'on espére
miraculeux...

Sachez qu’aux Etats-Unis on soigne la déprime en prescrivant
des séances de course a pied en endurance ou que caresser un
animal de compagnie est une thérapie efficace aussi pour se
sentir bien. Pour les plus avant-gardistes faites comme on voit
sur les places a Bruxelles la thérapie par le rire (gélothérapie) ou
partez-vous ressourcer au soleil...

La fatigue est naturelle et chacun doit trouver sa nature, ne
cherchez pas a la contredire, I'important étant de se sentir
bien car le bonheur lié au bien-étre n’existe pas en gélules
ca se saurait. enoorerv




PORTS

Les Sports de Nature qui vous donnent la Banane !

Nouveau-né sur la toile en 2010, BANANASPORT.FR
est une centrale de réservation web dédiée aux acti-
vités et loisirs sportifs de plein air et de pleine nature
en France. En partenariat avec de nombreux organi-
sateurs professionnels, Bananasport.fr propose aux
Internautes un vaste choix d’activités parmi les uni-
vers Air, Terre, Eau, a pratiquer en solo, en groupe
ou en famille, lors de journées sportives, de week-
ends sensations ou de séjours loisirs et découverte. Si
vous étes a la recherche de dépaysement, de joies
sportives et de sensations fortes en pleine nature,
alors rendez-vous sur Bananasport.fr, les sports de
nature qui vous donnent la Banane !

Un site exclusivement dédié
aux activités et loisirs spor~
tifs de plein air et de pleine
nature

Alors que les sites coffrets ca-
deaux se multiplient sur Internet
pour proposer une offre d’activi-
tés multiples, mélangeant soins
du visage, relais chéteaux ou
encore saut en parachute, Bananasport.fr, animé par
sa passion pour les sports de nature, est le spécialiste
des activités Outdoor et exclusivement des activités
Outdoor !

Découvrez sur Bananasport.fr une offre claire et acces-
sible par carte de France, activités ou régions, identi-
fiable par univers - Air, Terre et Eau — et regroupant
un vaste choix de prestations disponibles travers la
France: canoé-kayak, canyonning, rafting, hydros-
peed, randonnées (pédestres, raquettes, équestres, vtt,
quad...), parcours aventure, escalade, via-ferrata, pa-
rapente, speed-riding, ulm... et bien d’autres encore et
a venir !

Un paiement ¢
lution plus sou
tions de groupe
Sur Bananasport
de l'avantage d
réglement de le
partie de la cormr
moment de la ré
régler directeme
jour de lactivité.
fois facilitant les
et permettant ai
duel de chaque
lactivité.

Des activités e
ganisateurs pa
Trés attentif a lo
proposées sur sor
met un point d’h
nalisme et la qu
teurs partenaires.




n deux fois s une so~
ple pour les réserva~

fr, les clients bénéficient
e différer au jour ) le
ur activité ! Seule une
mande est a verser au
servation, le solde est a
nt & lorganisateur, le
- Un paiement en deux
réservations de groupes
nsi le réeglement indivi-
)ersonne au moment de

ncadrées par des or~
rtenaires qualifiés
qualité des prestations
1 site, Bananasport.fr se
onneur sur le profession-
alification des organisa-

Tous, disposant des dipldomes et
assurances nécessaires & I'encadre-
ment en toute sécurité de leur(s)
activité(s), chaque organisateur a
préalablement signé une Charte
Partenaire consultable directement
sur le site.

Qualité des prestations, respect des
disponibilités et convivialité des
organisateurs sont les maitres mots
de Bananasport.fr.

Pas de coffret cadeau mais un
BANANAPASS !

Bien plus qu'un coffret cadeau,
Bananasport.fr propose le Banana-
pass. Késako? Il s’agit d’'un pass
réservation utilisable dés I'achat
(une solution de réduction immé-
diate pour les réservations de grou-
pe) et valable sur une période d’'un
an, permettant d’obtenir une ré-
duction conséquente sur toutes les
réservations du site. Exemple : pour
un Bananapass acheté 130 euros,
Bananasport.fr vous offre 20 euros
de réservation supplémentaire, soit
au total 150 euros de réservation
valable un an sur tout le site !

Un site congu au plus prés des
Clients mais aussi des Organi-
sateurs

Outre les nombreux avantages
consacrés aux visiteurs du site, Ba-
nanasport.fr se veut aussi au plus
proche des organisateurs, en leur
mettant a disposition un espace de
gestion sécurisé et accessible a tout
moment. Simple et facile d'utilisa-
tion, il présente des fonctionnalités
trés intéressantes ; du dépot en li-
gne d'offres d’activités, a la consul-
tation des demandes de réserva-
tion avec vue sur les coordonnées
clients... Un outil « bien pratique »
comme Paffirment déja de nom-
breux partenaires !

A noter également, loctroi de
conditions tarifaires trés avanta-
geuses (inscription gratuite, pas
d’abonnement, commission rédui-
te) et la possibilité qu’ont les orga-
nisateurs de choisir, pour chacune
de leurs offres, le mode de réserva-
tion qu'ils souhaitent soumettre aux
clients : réservations datées, open
(& convenir avec I'organisateur) ou
les deux.

Que du bonheur sur
www.BANANASPORT.FR!
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Mentions legales | Conditions générales | Conseilleraunami | Ajoutera vos favoris | Newstetter | Barvarvasum‘tcstsurn

f Bouée tractée | Cano-Raft - Hot-Dog | Canoeayak | Canvoning
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EndorphinMag.fr en mars :

- Live Raid Transmarocaine
- Nouveau site web...
- Twin Sante Ecotrail Paris




