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

une seule adresse email :

Bimestriel gratuit ... Chers lecteurs,

Py ) |
+ de 25 000 télechargements par mag ! Le raid aventure a vécu un automne du tonnerre | Et oui, enfre le Raid international Gaspésie

(septembre) et la finale mondiale Huairasinchi en Equateur (novembre), on vous a fait vivre du direct
made in Raid Aventure, avec 2 Live d'enfer Il Merci aux raideurs qui nous ont fait vibrer, aux organisa-
teurs qui nous ont invité et aux bénévoles du Mag qui, entre reporters et webmasters, ont relayé un
max d'infos... record de fréquentation du site battu !ll Vivement le prochain...

Bimestriel o

i . | ’ 2 @ Dés a présent, retrouvez nos pages spéciales sur les raids en Gaspésie et Equateur (ARWC Huairasinchi)
! Noambre) Décembre - 204% complété du récit de Vincent Bouchut (Team Vaucluse Aventures Lafuma ) et de témoignages sur « La
place de la femme dans le raid aventure »... les interviews de Pauline Carré du team Cap Opale, de la

[~ DOSSIER SPECIAL - # COURSES jeune raideuse Laetitia Genitoni et zoom interview sur le raid urbain qui monte, Pop in the City, avec

T Charlotte Bonnet (oui oui la nageuse) et Stéphanie Buisson du team Happy Feet... une rubrique News
Raid International de Gaspésie avec des infos toutes fraiches... une rubrique Test trés riche comme I'article test sur la montre Garmin

/i ' p 220... une rubrique Santé Forme avec un article d’Amandine Le Cornec Boutineau sur un sujet qui va
ittt = A e ey intéresser pas mal de sportifs, « Pas de perf sans stress »... et enfin, une rubrique Canicross avec le

Charlotte Bonnet et Stéphanie Buisson

i % # SANTE FORME '
# TESTS

Pas de perf sans stress

championnat d’'Europe Dryland 2014.

Bienvenue aux nouveaux rédacteurs... Merci a tous les reporters,
testeurs, rédacteurs... des sportifs passionnés qui ne comptent
pas leurs heures pour vous apporter des news, des images, de la
vidéo... Merci a vous, lecteurs toujours frés fidéles... souvent
mobilisés jour et nuit sur les Live...

Enfin, souvenez-vous qu’EndorphinMag.fr est une Associafion Loi
1901... nous sommes tous bénévoles... alors si vous étes passion-
nés de raid aventure... si vous aimez écrire, partager, informer...
n'hésitez pas a postuler sur contact@endorphinmag.fr... votre
envie de nous rejoindre sera nofre cadeau de Noél Il

& Energle déSlaboratolres Bimont
e mem ianiale IO | Hulles essenfilles Lumiéro Parls Elysées
Le Dico dv Running
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Garmin for

# CANICROSS

| Champlonnat dEurope Dryland
Calendrier FFST

Bonne lecture et bonnes fétes de fin d'année 11l
Béatrice GLINCHE, Rédactrice en chef

Siege Social : 9 Rue Leguen de la Croix
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Webmaster : Denis Barberot

Consultants sportifs :

Merci pour leur contribution ce mois-ci :
Frédéric Ischard, Cyrille Dailliet, Guillaume
Besnard, Johanna Pigrée, Amandine Le

Cornec Boutineau. GODZone Adventure Race Mew Zealand 27 Feb - 7 Mar 2015
L Tierra Viva Chile 11 - 20 Apr 2015
E Expedition Africa Swaziland 5 - 14 Jun 2015
BE= Expedition Alaska Alaska 28 Jun - 4 Jul 2015
= Cameco Cowboy Tough USA 15 - 19 Jul 2015
E XPD Expedition Race Australia 3 - 14 Aug 2015
. . Raid in France France 9-13 Sep 2015
ESd AR WORLD CHAMPIONSHIP Brazil 11 - 22 Nov 2015 u'e
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Autres photos et interviews vidéo : A découvrir sur www.endorphinmag.fr

RS by 48N
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“NE\NS ' Championnat de France
de Raid Multisport Lycée en GUYANE

UNSS

UNION NATIONALE
DU SPORT SCOLAIRE

o ¥

A
v ¥

Cette année, I'UNSS organise le
Championnat de France de raid
multisports Lycée, en Guyane & Kou-
rou. En effet, quelques jeunes rai-
deurs ayant participé & la Coupe du
monde des raids jeunes cet été §
comptent bien se retrouver la-bas
pour passer une semaine incroyable.
lIs s'affronteront donc pour représen-
ter au mieux leur Lycée sur les terres
guyanaises.

Cependant, il reste quelques démar-
ches financiéres a faire afin de vali-
der ce projet qui n'est pas donné.
Nous avons demandé aux jeunes de
nous donner leurs impressions en une
simple phrase :

« J'ai hate | » (Sophie)

« Toujours plus sale, foujours plus fati-
gué, mais toujours plus satisfait | Les
France en Guyane c¢a pro-
met 1y (Julian)

« Un raid en Guyane, un vrai délire a
partager avec de bons
amis ! » (Juliette)

« Si un jour on m'avait dit que le sport
me permettrait de fraverser I'Atlanti-
que...» (Nathan)

« C'est parti pour de nouvelles aven- S ’ s o, 4 [ Proise. (08 < X .
tures et en Guyane ca promet d'étre Fags e % o £S5 S - '_ b A ! . http://www.raidsmultisports.fr/
inoubliable » (Samson). e = ; & Y, S G 2T oL

2 ) - -

WAG |
Support France Raid Jeunes - L'Orient’Oise it
Week-end du 7 et 8 mars 2015

Depuis l'année derniere, les
jeunes raideurs de 15 a 18 ans
ont accés a un championnat
de France de Raid dans leur
catégorie.

En effet, 'an passé ce fut
dans le Vaucluse, pendant le
raid des Dentelles que les
jeunes ont pu s'affronter afin
d'obtenir leur classement
jeune mais aussi une place
pour la Coupe du Monde de
Raid Jeune a Gap.

Cette année, un raid est mis
en place en Picardie, a
Noyon, il fera office de sup-
port France raid Jeunes.

Ce raid est organisé par la
team St Just Raid Aventure et
le club de Noyon Course
d'Orientation. Il comporte
plusieurs formules, dont celle
du Raid Jeune qui compte 7h
d'effort.

AU programme, course
d'orientation, VIT, Trail, fir,
épreuve de nuit, etc.

Les inscriptions sont ouvertes,
pour plus d'informations :
http://orientoise.e-
monsite.com/
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& € pu équi *dé Ux, n‘e omeront pas en enchainant progressivement un trail inédit sur des
drailles ludiques, du vit, du run and bike, du vit O (uniquement pour le parcours aventure), et pour terminer
une activité surprise de fir.

Deux formats sont proposés aux avides de sensations :

® e parcours découverte, nouveauté 2015, comprend environ 35 km avec un enchainement d'é-
preuves SANS ORIENTATION, se rapprochant d'un inaihlon nature. L'intérét est d'attirer tout sportif
.mohve souhaitant relever le defl '

mf‘uﬁhsqhon d‘une boussole sur cert mev«seehons Il faudra éire costaud pour succéder au duo in- - -

) [[www ieam-xsgoridrome orq/lndex php"ref-PreseniahonRai’d
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Ca bouge dans le pefit monde
du raid, Issy Aventure et Absolu
Raid s'unissent pour former une
nouvelle équipe : le team lIssy
Absolu Il Au fil des années, ce
rapprochement était devenu une
évidence tant la complicité entre
les deux équipes grandissait. Nou-
veau nom, nouveau logo, nouvel-
le tenue mais toujours le méme
état d'esprit : dépassement de
soi, solidarité et soif d'aventures.

Les objectifs 2015 seront nom-
breux : au minimum deux man-
ches du circuit mondial ARWS/C
(ARWS Expedition Africa et ARWC
Pantanal au Brésil), plusieurs man-
ches du circuit européen ARES
(Corsica Raid, Adventure Race
Slovenia, Raidaran et la finale en Irlande avec The Beast of Ballyhoura Adventure Race)
mais également les manches du Challenge National et un max de raids dans le Sud
Ouest et en lle de France...

On retrouvera des équipes Issy Absolu des cette fin d'année sur le Raid Nature 46 et le
Raid des Corbieres. Pour nous suivre cliquez “j'aime” sur la page facebook du team Issy
Absolu (https://www.facebook.com/IssyAbsolu) ou RDV sur la page dédiée & I'équipe sur
le site de I'association Absolu Raid : http://absoluraid.wix.com/

Effectif 2015 :

Aurélie Darmaillacq - Camille Defer — Alexandra Renaud - Viviane Rognant — Anaiis Vidal
- Eric Balguerie - Stéphane Bernier - Alexandre Besson — Lionel Bonnefous — Jérébme Cadiil-
hac — Cédric Camion - Grégoire Chauviére le Drian — Philippe Chod - Fabien Darmaillacq
— Ludovic Donnadieu — Thierry Lacaza — Philippe Lachaumette — Frangois Lalanne —
Laurent Lestarquit — Ludovic Maillard - Pierre Ouagne - Philippe Perez — Ludovic Rochette
- Vincent Sarrau - Ludovic Thilliette - Johann Thomas - Lionel Villeneuve
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Un nouveau concept de trail

L'année 2014 se termine sur un nombre important & venir de

nouvelles courses d'ulira-Trail pour 2015. L'Ultira du bout du

cirque en mars, I'Ultra du pas du diable en avril, I'intégrale de

Riquet en juillet, et pour finir le Grand Raid des Cathares en
octobre, 'UTPMA ne se fera en réalité que pour 2016.

Les Ulfra-Traileurs, Les Raideurs, les Baroudeurs du monde enfier recherchent de
nouvelles sensations, de nouveaux défis. Cyril et son équipe toujours en quéte
de nouvelles idées & fravers le monde avec son organisation RSO Raid Sahara
Organisation avec plus de 30 courses Trail, Raid & fravers le monde nous propo-
se pour Juillet 2016, un nouveau format... 895 Km... 55 000 m D+ . Mais ou allons
nous 2 Quel est ce nouveau défi délirant 2

Cyril nous explique : « c'est une autre philosophie, ce n’est pas du Trek ... ce
n'est surtout pas de I'ultra-Trail, ce n’est pas de la randonnée, c’est un mixte, j'ai
appelé ¢a du Rando-Raid ou XTRED, une nouvelle discipline Rando par la lon-
gueur, Raid par la compétition mais aussi par I'autonomie ».

Les randonneurs depuis longtemps parcourent le mythique GR10, et pratique
depuis 50 ans la traversée entre 30 et 60 jours en fonction des objectifs et capa-
cité de chacun. RSO vous propose un Ultra-Run RAID en autonomie avec des
dispositions particulieres. Les grosses différences de ce nouveau type de course,
c’est le balisage qui s’appuie sur le GR10, la longueur... beaucoup plus long...
I'assistance et I'accompagnement autorisé.

Les barrieres horaires sur ce parcours empruntant exclusivement le GR10 totale-
ment balisé avec montre GPS préconisée et conseillée, sont calculées sur une
vitesse enfre 2 et 2.5 km/h.

Quelle excitation de vivre une telle aventure, la traversée mythique des Pyré-
nées en maximum 400 Heures avec une variété des paysages sans nulle part
ailleurs, des Pyrénées basques aux Pyrénées catalans.

Le parcours gr10

Bimastricl da

Bl N anpmumr.

RPHINMAG

by Michel JORG

-
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Haute
Garonne

: XTRED - 895 km 55 000mD+*

23 check-points et 3 bases de vies seront disposés pour changer les pneus et
mettre du carburant dans les machines. Oui, des machines appelées ULTRA-
RUNRAIDEURS qui pourront gréce a une assistance bien huilée, concept repris
sur des courses au Brésil et aux Etats-Unis, réaliser cette aventure Titanesque,
extra-ordinaire, sublime !

Anege Pyrenees Orie et ales

Certes, Kilian Jormnet avait en 2010, réalisé la traversée en parcourant 850 km et
42 000 m D+ en un peu plus de 8 jours soit environ 200 heures. Sera-t-il de la
partie 2 Qui battra son record 2 Qui relevera ce défi 2

Venez suivre sur la page Fan Facebook de la course, les actualités palpitantes
de la création de cetfte course qui va devenir une des courses les plus fantasti-
ques de la planéte ULTRA.

Qui viendra participer 2 avec quel matériel 2 Nous sommes tous les ulfra-
fraileurs & 1'affdt de la  moindre information sur cette aventure
« Extra’Raid’ordinaire ».

Encore une fois, Cyril nous invente du réve mais du réve qui pour certains va
devenir réalité, pure aventure pour des baroudeurs sans frontiére.

Nous sommes impatients d'arriver au jour du départ pour suivre avec passion
chaque pas des 300 Ulfra-runraideurs de cette nouvelle course la TransPyrenea
pour une traversée unique en distance, unique en France unique au monde
Unique par son concepft et tout ¢a juste pour nous !

— RSORGANISATICON

Date : Juillet 2016

Prix de la course : 840 € + 50 € de caution
Pré-inscriptions et Sélection par dossier
Site internet : www.transpyrenea.fr

RSO Organisation : Cyril Fondeville
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PYRENEES
OCCIDENTALES
Hendaye Bidarray PYRENEES France
CENTRALES PYRENEES
L L ARIEGEOISES PYRENEES
fSaut  sSauvew [ _ | ORIENTALES
St-Jean-Pidd-de-Port oSy Sk
! Meérens- Arles-sur-Tech
St-Engrage Cauterets les-Vals
: Banyuls
Bagnéres de Luchon Mont Valier
Espagne ol e

wywwy gri10.fr

Critéres :
1 course > 100 miles
1 course en autonomie (type MDS, TransOmania)
1 course de montagne & fort dénivelé (GRP, GRR, UTMB, Andorra
Trail etc...)

CP (check point) : 23 (1/~40km) Bases de vie : 3 ( 1/~225 km)

08

# XTRED : nouveau concept Trail Transpyrenea
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Ultra Trail a Angkor - janvier 2016

Nous allons lancer en janvier 2016 un Ultra Trail & Angkor sur le site archéologique de

. |
Siem Reap, classé au patrimoine mondial de I'UNESCO. ; | . 1 1 [} ll
. W S

L'Ultra fera128 km et comme cela se fait souvent 3 autres compétitions seront organisées :
® 32 km Marche Nordique
® Trail de 32 km
® Trail de 64 Km.

Et contrairement aux Foulées de la Soie, nous n'aurons pas de limite de coureurs et sur place, et
250 bénévoles seront nécessaires. Une recherche de sponsoring est déjad commencé et I'ex-équipe
médicale du DAKAR Automobile qui médicalise les FDS depuis 20 ans nous suivent dans cette
nouvelle aventure.

Si courir ou marcher était notre seul but, nous passerions & c6té de moments inoubliables !

Les foulées de la soie en Indonésie - aoit 2015 |

2015 sera I'année de I'Indonésie pour SDPO, le pays du sourire !

Durant le mois d'aoGt, vous avez pu suivre sur notre nouveau site notre voyage de repérage en
Indonésie, destiné a préparer la 20eéme édition des Foulées de la Soie programmée en aolt 2015.
Ce programme a été construit pour vous faire découvrir les plus beaux endroits des 2 joyaux sélec-
tionnés par notre organisation : JAVA et BALI. La richesse et la variété de ces parcours, nous avons
pu vous les faire partager au jour le jour a travers notre récit et nos coups de coeur découverts sur
place. Mais la réalité du terrain (les transferts qui peuvent étre longs, I'hbtellerie locale non adap-
tée aux groupes) nous oblige & modifier la déclinaison de notre programme initial. Eu égard aux
contraintes, nous avons du faire un choix : nous éloigner des volcans sur JAVA et densifier nos cour-
ses a travers les plus belles rizieres de BALI dont certaines figurent sur la liste du patrimoine mondial
de I'UNESCO. Ce nouveau fracé permettra au plus grand nombre de profiter des charmes conju-
gués de JAVA et de BALL Infos sur http://sdpo.com/epreuves-pas-commes-les-autres/lorigine-
foulees-soie/les-foulees-soie-en-indonesie/
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Les inscriptions pour la 17éme édition du « Mongolia Sunrise to Sunset », courses de 42 km et 100 km
ultra qui prendront place en ao(t 2015, sont ouvertes !

Les coureurs a la recherche d’aventure peuvent s’inscrire pour cetfte expérience unique sur
www.ms2s.org.

Des coureurs provenant de 13 différents pays ont participé a cette course en 2014. Avec un nou-
veau record établi pour le 42 km.

Mongolie (le 13 octobre 2014) - Chevaux, yaks et champs de fleurs sauvages Le « Mongolia Sunrise
to Sunset », courses de 42 km et 100 Km ultra, offre aux participants une spectaculaire étendue
sauvage. « C‘est une des courses les plus isolées au monde. Le fait que la nature soit intacte dans
le Parc national Hovsgol est ['une des raisons qui poussent nos participants a considérer le
« Mongolia Sunrise to Sunset » comme le plus beau 100 km au monde ». explique le directeur de la
course Nicolas Musy. Les participants courront au bord du majestueux lac Hovsgol dans le Nord
de la Mongolie, traverseront des bois et des plaines. La montagne est raide et rocheuse, les vallées
et foréts marécageuses mais les coureurs y découvriront une vue spectaculaire du Lac Hovsgol et
au loin les montagnes de Sibérie.

Inscrivez-vous maintenant !

Les inscriptions pour la 17éme édition du « Mongolia Sunrise to Sunset » sont ouvertes depuis le Ter
Octobre 2014. Les coureurs ayant envie de vivre une aventure inoubliable peuvent réserver dés a
présent et profiter de notre offre « premiere minute » sur notre site Internet www.ms2s.org.

« Ce n'est pas un évenement d’un jour. Nous offrons une semaine d’aventure et de découverte »
expligue Nicolas Musy. Durant cette semaine les participants auront la possibilité de s'’adonner a
toutes sortes d'activités : découvrir les merveilles de la Mongolie a cheval, faire du kayak, du ca-
noé, des randonnées et du VTT dans la montagne mais aussi dormir dans des yourtes traditionnelles
mongoles et étre en contact avec la culture mongole.

2014 : Nouveau record sur le 42 km !

Des coureurs de 13 pays se sontf rassemblés au bord du majestueux lac Hovsgol en aoGt 2014 pour
participer a la 16éme édition de la spectaculaire course « Mongolia Sunrise to Sunset ». Le coureur
Frangais Alex Balson, expatrié dans le nord de la Mongolie et familier de cette course, a battu un
nouveau record sur le 42 km, en 3 heures 48 mn. Un temps impressionnant, considérant les diffi-
cultés auxquelles les coureurs ont d0 faire face durant la course. Le gain / perte d'altitude cumulé
pour la distance du marathon est de 2.255 metres et 3.365 meétres pour le 100 km, ce qui fait de
cette course I'un des ulfras les plus montagneux au monde. L'australien Sean Smith est arrivé pre-
mier du 100 km en 13 heures 37 mn. Nous avons aussi pu vivre une fin de course particulierement
époustouflante. Dans la catégorie vétérans, le Suisse Marc Progin et le Danois Hans Andersen se
partagent la premiére place en 14 heures 52 mn apres un finish au sprint | Dans la catégorie
femmes, Rose Kennedy est arrivée premiere sur le 42 km tandis que sa compatriote Rhonda
Stricklett a gagné le 100 km en 14 heures 25 mn.

Protéger le Parc national Hovsgol
La course « Mongolia Sunrise to Sunset », est un événement a but non lucratif qui vise a soutenir la
nature unique du Parc national Hovsgol et la culture de la population locale par le biais de la
Fondation ECOLEAP, enregistrée a Genéve en Suisse. « Nous voulons garder cette zone de monta-
gne aussi belle qu'elle est et rendre les nomades fiers de leur mode de vie et de leur culture. C'est
pourquoi nous assurons la collection et gestion des détritus dans le Parc. Cela comprend I'embau-
: che des gardes du parc chargés de cette surveillance, la fourniture de sacs écologiques a ordures
- oo ’g et la sensibilisation a I'échelle nationale des enfants et des familles par le biais de publicités télévi-
Pittoresques camps gutour dudac. les parii€ipants dorment sées et de I'éducation », explique Nicolas Musy. La Fondation ECOLEAP soutient aussi la culture
dans les yourtes'mongoles fraditionnelles locale. « Ce n'est pas seulement la nature sauvage qui rend cette partie du monde si spéciale,
= c'est aussi la culture unique des nomades et leur fagon de vivre » rajoute Nicolas Musy.
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Endu’Rance Trail des Corsaires - février 2015

endu, Ran Ce 63 kmS l 1 Ooom D+/_ 70% de sentiers, 30% de rou-

S CORSAIRES T tes... soit plus de 45km de
Crail des COR 28 Février 2015 sentiers cotiers | D+1000m

500 coureurs attendus

Contact :
Association des coureurs
d’Aventures

Un challenge sportif et humain a réaliser aasiedericaneutir
en solo ou en relais !

Départ et arrivée a Saint-Malo, les coureurs auront l'occasion de Des ravitaillements et des zones "Eco-déchets” seront mis en
;ourir dans les lieux mythiques de la Cité corsaire. Entr_e temps, place tout au long du parcours pour éviter le jet de déchets sur
ils lengeront | Rance en passant par & comimunes i SNSRI,  |o o] |'sstuaire de la Rance Stant dassé zone Natura 2000; 1l
La Richardais, Pleurtuit, le Minihic sur Rance, Langrolay sur Rance, . - , ; .

est important de sensibiliser les acteurs de I'Endu’Rance Trail

Plouér sur Rance, La Ville-es-Nonais, Saint-Suliac, Saint-Pére . o -
Marc-en-Poulet, Saint-Jouan des Gueréts. (coureurs, accompagnateurs, partenaires) a I'environnement.

Un événement
POUR tous

L'Endu’Rance Trail des Corsaires désire réunir autour du projet un ensemble de personnes d'univers
différents pour échanger, partager et se découvrir.

Pour ce faire, le village expo sera sous le théme de I'Economie Sociale et Solidaire ol des acteurs
présenteront et partageront leurs activités.

& 8 communes traversées. Les jeunes hébergés et accompagnés a I'année par le Centre Patrick Varangot participeront a
I'Endu’Rance Trail sous forme d’engagement citoyen, avec une responsabilisation dans la mise en place

& Un parcours nature autour de et le déroulement de la manifestation.

la Rance.
& Lieu de vie : Centre Patrick Les valeurs véhiculées par I'Endu’Rance Trail sont similaires a celles de la fondation ARSEP, dont le label
leu de vie: Lentre Fatric Solidaires en Peloton agit dans de nombreux événements sportifs. L’'ARSEP
Varangot. contribue & la recherche médicale contre la sclérose en plaque, maladie
& Un Village expo un touchant le systéme nerveux de la moélle ep|n[ére et du cerveau. Présent
champiognnatpdll.l mondada sur la Route du Rhum 2014, I'ARSEP s'associera a I'Endu’Rance Trail.

"Pop-Pop". Vous contribuerez aussi a cet engagement social et solidaire : 5% de la
. participation partenariale et 1€ par finisher seront retournés sous forme de
o Des conférences sur le sport, dons 2 la fondation ARSEP.

la santé et I'environnement.

NEWS

Pour sa 10eme &dition le PACARAID s'orientera vers La Ciotat avec
multisports inédits. Nouveaux secteurs, nouvelles cartes et nouvelle activité.....
kayak de mer qui viendra rejoindre la panoplie des disciplines proposées.

Le 7 mars 2014, le golfe d’amour et ses collines environnantes en bordure du Parc Na-
fional des Calanques verront défiler les raideurs a pied, en vit et en kayak. Les plus
expérimentés pourront s'élancer su parcours long de 58 km, les aufges préféreront le
37 km...

LA C10TAT

«1¢ PACARRID Gf_mm i
« ¢ RAID Sensations A40km
«1¢ RAID pécouverte 20km

e mna 0oy A\ 2 arelers do it g
.Ave?.ture pour,TOUS)I Y-
®0ecece J
Plus dlinformations T T VS
www.pacaraid.fr ou ' facebook

o0

Rq%
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WS  Andaloucia bike
“NE race 2015

Au terme d'un hiver parfois rigoureux & enchdiner les kilometres
sous de froides températures, I'Andaloucia Bike Race marque
l'ouverture du calendrier international de vtt. Les athlétes auront
ici 'opportunité de marquer des points pour le classement UCI, si
important en vue des manches de coupe du monde ou & plus
longue échéance des jeux olympiques de Rio en 2016.

Ceftte épreuve est aussi une occasion de peaufiner la prépara-
fion en vue de la mythique Cape Epic (seule épreuve UCI clas-
sée hors catégorie en VTT qui se déroule sur 8 jours en Afrique du
Sud). Enfin pour la trés grande majorité des coureurs, c'est un
excellent substitut au traditionnel stage foncier de début de
saison qui permet une frés bonne remise a niveau technique et
physique dans d'excellentes conditions.

Cette épreuve se déroule comme son nom lindique en Anda-
lousie au sud de I'Espagne avec 6 jours de course au program-
me. Des étapes oscillant enfre 60 et 80 km qui permettent de
sillonner & travers les oliveraies ou les montagnes autour de Jaén

ainsi que de profiter des nombreux singles autour de Cordoba. ! ’J Ve

Le découpage du parcours et les horaires de départ permettent :

de parfaitement récupérer et de profiter des merveiles que ’ . BIKE RACE
recélent les deux plaques tournantes de I'épreuve : Jaén et
Cordoba. Cette épreuve a aussi la particularité de se disputer en bindme afin de mieux partager ces bons moments.
Les tarifs sont aussi quand & eux trés attractifs, cerfainement une des épreuves disposant du meilleur rapport qualité -prix
possible, soit a peine plus de 300€ par coureur pour toute inscription avant le 2 décembre...

Messieurs les raideurs, ne serait-ce donc pas une belle destination et une belle occasion de bien préparer la saison & JAEN - CORDOBA
venir...

22:27Feb

Infos sur http://www.andaluciabikerace.com/

L'Andorra Ultra Trail Vallnord ouvre les inscriptions
- juin 2015

A partir d’aujourd’hui sont ouvertes les inscriptions pour les
différentes épreuves de I'Andorra Ultra Trail Vallnord.

2.850 dossards seront disponibles sur les cinq courses propo-
sées pour I'édition de 2015.

L’ensemble des courses se disputera du 25 au 28 juin 2015

L’Andorra Ultra Trail Vallinord fait chauffer les moteurs en vue
de I'édition 2015. Aujourd’hui s'ouvrent les inscriptions de ce
qui sera la septieme édition d'un événement devenu in-
contournable dans le circuit mondial de courses en montagne.

Pour I'édition 2015, qui aura lieu du 25 au 28 juin 2015, I'organi-
sation propose jusqu'd 2.850 dossards, répartis sur cing épreu-
ves de distances variées. L'épreuve reine, la Ronda dels Cims,
avec ses 170 km et 13.500 m de dénivelé positif accueillera
jusqu'd 400 coureurs qui vivront cette aventure incroyable
parmi les sommets les plus emblématiques de I’Andorre. Tous ceux qui veulent y participer devront démontrer leur expé-
rience en courses d'ultra résistance tel qu'indiqué sur le site web.

Pour le Mitic, de 112 km et 9.700 m de dénivelé positif, pourront s'y inscrire jusqu’a 550 coureurs. Cette épreuve mythique
leur permettra de découvrir le pays des Pyrénées. La troisieme et derniere épreuve de longue distance, le Celestrail, de
83 km et 5.000 m de dénivelé positif pourra aussi accueillir 550 coureurs. Cette épreuve, de la distance classique de 50
miles, permet aux coureurs de découvrir les paysages de I'’Andorre sous la lumiére de la pleine lune. Le Maraté dels
Cims, qui a eu lieu pour la premiére fois en 2014 avec succes, sera de nouveau programme pour 2015 avec 750 inscrip-
tions possibles. Il s'agira donc de 42,5 km et 3.000 m de dénivelé positif & travers les valls del nord (vallées du nord) de
I'Andorre. Pour finir, et comme chaque année, aura lieu également une marche solidaire, le Solidaritrail, de 10km qui,
avec ses 600 places sera de nouveau une féte populaire pour tous les amoureux de la nature. Pour foutes les courses, il
faudra présenter un certificat médical pour pouvoir y participer. Jusqu'au 31 décembre les inscriptions bénéficieront
d'un rabais, les tarifs allant de 11 € & 145 €. Les prix, comme tous les détails des différentes épreuves et de la procédure
d'inscription, se trouvent sur http://www.andorraultratrail.org/

Un fois de plus, donc, le dépassement de soi, I'amour de la montagne et la solidarité se retrouveront lors de I'Andorra
Ultra Trail Vallnord.
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# ENDORPHINMAG.FR
by Béatrice Glinche

EndorphinMag a interviewé Pauline Carré, raideuse du team
Cap Opale, récente vainqueur en mixte, du Challenge Na-
tional des raids, en Suisse Normande... Pourtant bien
connue des nordistes, de nombreux raideurs I'ont découvert
lors de cette finale...

Endorphinmag.fr (EM) : Raideuse en mixte, depuis 2012 avec son coéquipier
Charly, team Lille 2 la Tentation... peux-tu te présenter ?

Pauline Carré (PC) : J'ai 27ans, je suis originaire de Douai (Nord) et je suis passion-
née de sport en tous genres !

J'ai fait du tennis, pendant frés longtemps de I'équitation en saut d'obstacles et
plus récemment du volley ball.

J'étais inteme au Pole Espoir du CREPS de WATTIGNIES au lycée et j'ai joué de la
Nationale 3 & la Nationale 1 pendant plusieurs années au sein de I'équipe du
LUC/LILLE VOLLEY.

EM : Qu’est-ce que tu aimes dans le raid aventure ?

PC : J'aime tout !

J'aime la diversité du raid aventure : que ce soit au niveau des disciplines propo-
sées, des paysages que l'on fraverse, des équipes que I'on renconfre...

J'aime aussi le cté "collectif' du raid. Je refrouve un peu l'esprit d'équipe que j'ai
perdu en quittant le volley ball. Le raid c'est un peu comme le volley en fait, tu
mets tes capacités physiques, ta bonne humeur et ton mental au service de
I'équipe et en général I'équipe te le rend bien ;-)!

Enfin j'ai frouvé une discipline qui colle plutdt bien a mon caractere compétiteur
et joueur.

EM : Pour toi, quel serait le format idéal d'un raid ?

PC : Je n'ai pas encore eu I'occasion de faire autre chose que du raid court (sur
un ou deux jours). Tout me va. J'dime bien le raid sur la journée pour le coté
"aucune session de rattrapage possible” et j'aime le coté plus stratégique du raid
sur deux jours.

Pour le format long je te dirais peut étre ¢a plus tard...

EM : Quels sont tes terrains d’entrainements ? (peux-tu donner quelques exem-
ples de sorties)

PC : Je m'entraine & pieds/CO principalement autour de la célébre citadelle de
LILLE et des bords du Canal de la Dedle...pas trés vallonné tout ¢ca'!

A vélo, toujours autour de LILLE dans les Weppes ou le week end en VTT dans le
Calaisis/Boulonnais.
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EM : Comment est née votre équipe Lille 2 LT ? peux-tu présenter Charly ?

PC : Le nom "LILLE 2 LA TENTATION" est né au cours de I'année 2009. Un étudiant
de la Faculté de LILLE 2 m'a proposé d'aller faire le RAID EDHEC avec d'autres
étudiants dont Charly. J'ai accepté et fait la rencontre du frail, de I'orientation,
du VTT, du kayak, de la Via ferrata et de Charly ! Tout ¢a en cing jours, c'était
horrible mis & part cette belle rencontre |

L'équipe actuelle est née au cours de I'année 2012. Nous nous étfions donc
rencontrés trois ans plus té6t par lintermédiaire de cette équipe et nous avons
décidé d'en reprendre le nom étant donné que nous étions encore alors tous
les deux étudiants & LILLE 2.

Charly. Il a 28 ans, il est originaire de Calais et a pratiqué plus jeune I'athlétisme
et le tfriathlon. C'est un passionné de cartes en tout genre et de sport en géné-
ral.

EM : Tu sembles toujours trés fraiche en course... souriante et méme pas décoif-
fée comme je blague souvent quand je te croise en raid... Quels sont vos
points forts ?

PC : Arréte | tu me mets la pression pour les prochains raids !

Je pense que les points forts de I'équipe sont, notamment, la confiance, I'ho-
mogénéité et en méme temps la complémentarité. Charly est aussi trés patient
et m'encourage beaucoup. Nous n‘avons pas le méme caractere, la méme
facon de gérer une course et pourtant nous savons tous les deux ce qu'il faut
que nous fassions pour arriver a I'objectif fixé. Nous formons une bonne équipe !

EM : Pourquoi avoir intégré le team Cap Opale ?

PC : D'abord pour I'ambiance et le bon esprit qui regnent au sein de cette
équipe. Mais également pour donner une autre dimension & notre pratique du
raid aventure. Le Team Cap Opale de part, notamment, son expérience a
beaucoup a nous apprendre. Nous arrivons aussi au sein de cette équipe avec
la volonté d'apporter des choses différentes au groupe, que ce soit sur les cour-
ses ou en dehors (organisation...). Le but étant toujours le méme : mettre en
commun l'expérience des uns et les qualités des autres pour progresser ensem-
ble et avair le niveau pour se frotter aux meilleures équipes frangaises.

Un programme qui me plait bien !

EM : As-tu envie de partir sur du raid long type ARWS ? (oui/non, pourquoi)

PC : J'ai envie de progresser, d'évoluer dans le domaine du raid et de découvrir
de nouvelles émotions. Pour avoir joué au volley ball & bon niveau, je sais que
seuls l'effort et la difficulté procurent de belles émotions sportives. J'ai retrouvé
I'esprit d'équipe en faisant du raid maintenant j'aimerai retrouver I'émotion que
procure une victoire obtenue dans la difficulté. Je pense que le raid long type
ARWS permet de faire des rencontres extraordinaires, de dépasser ses limites et
en conséquence de procurer ce genre d'émotions. C'est pour tout cela que
j'aimerai avoir l'opportunité de participer a ce genre de format.

# INTERVIEW : Pauline CARRE
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EM : Quels sont vos objectifs 2015 pour Cap Opa-
le Mixte ?

PC : Les objectifs pour 2015 ne sont pas encore
bien fixés.

La finale du Challenge National des raids organi-
sée par les Tyrannosaures les 29 et 30 aodt pro-
chain entre les Caps et Marais d'Opale est un
objectif sportif et de coeur aussi. Ca se passera
dans notre région, l'organisation et I'ambiance
seront au top, je ne veux pas manquer ¢a !

Il'y aura également quelques raids régionaux et
manches nationales (pas encore définis) et peut-
étre un format un peu plus long type Raid EDHEC,
retour aux sources...

A suivre.....

EndorphinMag te remercie et te souhaite une
belle saison 2015 |
PC : Merci ;)

Propos recueillis par Béatrice Glinche
ENDORPHIN
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Bienvenue sur la WebTV d'Endorphinmag

REPLAY du Dimanche 31 Aout 2014 de
12H00 a 14H00 du Raid Suisse Normande

Avec la société : awedia

innovations

©photo : Marion Wojtkowski
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© Emmanuel Genifoni

EM : Quel est ton meilleur souvenir sur un
EndorphinMag a interviewé Laetitia Genitoni, jeune raid ?

raideuse de 18 ans, avec déja plusieurs raids a son actif ! PC : Alors la c'est difficile, il y en a telle-
ment... Je pense que d'avoir eu une déro-

gation afin de pouvoir participer a Terre

d’Audace du fait que je venais d'avoir 17
Endorphinmag.fr (EM) : Depuis combien de temps fais-tu du raid multi-sport ? ans et étre la premiére mineure & participer
d une finale est fantastique | J'espére avoir
prouvé a la FRMN que méme une jeune pouvait faire des heures et des heures
d'épreuve sans finir & I'hdpital |
Mais en réfléchissant bien, je pense que les paysages que nous pouvons voir de
jour comme de nuit sont exceptionnels et restent dans nos mémoires, en parti-
culier sur le raid des Dentelles. D'étre dans des endroits ou nous n'aurions jamais
été, méler I'effort et la beauté des paysages rendent ces moments extraordi-
naires, surtout lorsque I'on voait le soleil se lever le matin |

Laetitia Genitoni (LG) : Je fais du raid depuis & peu prés 6 ans déja, avant que
je me mette & ceftte discipline je faisais du Duathlon. J'ai fait mon premier raid
aI'age de 12 ans, le RAD (Raid Armangon Découverte) qui n'a pas duré plus
de 4 heures. C'est au lycée, en seconde, que j'ai vraiment commencé les
raids sur plusieurs jours grice au Championnat de France Raid Lycée a Arca-
chon qui m'a vraiment donné goUt a la discipline. Puis, en 2013, j'ai fait mon
premier challenge FRMN.

EM : Quiest-ce quit'a fait decouwrir ce sport ? EM : Quels sont tes objectifs pour la saison 2015 ?

LG : Lors de mon arrivée au lycée j'ai opté pour I'option sport Run&Bike et CO,
j'ai donc pu découvrir la discipline car tous les ans, les profs organisent un petit
raid sur 2 jours pour créer une « osmose » au sein des membres de l'option.
Cette discipline variée mélant endurance et technique m'a tout de suite bien
plu !

PC : Mes objectifs sont de faire un maximum de point au challenge mais aussi
d'améliorer la place du TEAM GOLD COAST au classement de la finale natio-
nale, mieux qu'a Terre d'Audace oU nous avions fait 7éme,

EndorphinMag te remercie et te souhaite une belle saison 2015 |

EM : Tu as pu participer a la finale du challenge national, la « Suisse Norman- Propos recueilis par Juliette Creté

de », en aoit 2014, comment as-tu vécu cette expérience 2 ENDORPHIN

LG : La finale a été vraiment bien organisée cette année, des sections
impeccables, de superbes cartes, tout comme le paysage. Cepen-
dant, les jambes n'y étaient pas | Malheureusement, je sortais d'une
anémie, du coup mon équipe a abandonné au bout de 15h d'effort.
Tres décue évidemment mais pour une fois, j'ai pu voir mes limites.

EM : Depuis combien de temps t'es-tu lancée sur les raids adultes et
quels sont ceux auxquels tu as déja participé ?

G : Je n'ai fait que 3 raids jeunes, je me suis tfout de suite lancée sur
des raids adultes. En 2013, mon coéquipier Franck Ratton et moi, nous
sommes lancés sur le Challenge National. Je pense que j'ai déja un
bon nombre de raids au compteur, pour mon ége !

De mémoire, je dirais : Raid Armangon, Raid de I'UB, Bris'cou Autun,
L'avalonnais, Raid d'Epernay, Raid Terre d'Audace, Flying Advent'Hu-
re, Défis XDrome, Les Dentelles, Les Chauds Patates, La Suisse Norman-
de, La Valmotfivée.

Mais aussi les raids faits gréce a I'option sport du lycée Désiré Nisard,
tout ce qui est Championnats de France UNSS.
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SUR UNE GRANDE JOURNEE
DES EQUIPES COMPOSEES
DE 2 FEMMES MUNIES
D'UNE CARTE DE LA VILLE

+ UN ROADBOOK

ou?

POPIN
THEGITY

CHAOUE CHALLENGE SE
TIENDRA DANS UN LIEU
DE CETTE
VILLE OU DANS UN
DUVERT
POUR

3 COURSES

L'OCCASION.

UTRECHT

PORTO
NICE

EXTRAIT DU REGLEMENT

Toute femme a partir de 18 ans peut partici-
per a Pop In the City. Il faut juste étre deux, il
ne vous reste plus qu'a choisir : votre fille,
votre copine, votre sceur, votre collegue
que vous encouragerez vaillamment en haut d'une descente en rappel vertigineuse — bref le choix est vaste Iy
a entre 400 et 500 femmes qui participent & la course & chaque édition. Dans un souci d'intégration de I'événe-
ment & la ville, nous ne voulons pas que vous soyez plus nombreuses, sinon votre expérience ne serait jamais inti-
me ! Garder un petit nombre de participantes, ca nous laisse plus de liberté dans I'élaboration des challenges, qui
ainsi sont plus intéressants que si vous étiez plus nombreuses.

Pop in the City © JL Ginolin

Il'y a 25 challenges par course. 30 minutes/challenge. Aucun hors de portée. Vous les découvrirez quand vous
serez devant. Les challenges peuvent contenir du vide, des petites bétes, des aliments désagréables a ingurgiter,
du noir, du rythme, de I'eau, de la magie ... bref tout un programme. A Aix, les popeuses ont pris un cours avec un
chef d'orchestre & I'Opéra, & Bologne elles ont descendu une tour médiévale en rappel, a Nice elles ont retapé
un pointu...

PROCHAINES DESTINATIONS 2

C'est une surprise ! Les prochaines éditions de Pop In the City sont prévues dans toute I'Europe ! Il y a 3 éditions
cette année : Utrecht, Porto et Nice. Les villes choisies seront toujours des villes décalées ou méconnues, et les
derniéres destinations étaient Porto, Bologne et Aix-en-Provence.

http://www.popinthecity.com/

UN MAXIMUM DE CHALLENGES

PARMI LES 5 THEMES :

® SPORT ® ART
® EXTREME ® CULTURE
® SOLIDARITE

LES CHALLENGES DEMEURENT INCONNUS
JUSOU'A CEUON Y ARRIVE. TOUT EST
PERMIS : FAIRE APPEL AUX HABITANTS
POUR S'ORIENTER, SE FAIRE
TRANSPORTER EN SCOOTER, VOITURE ...

LE SOIR

2 prix pour participer :

Coursetsoirée = 195 €/participante
Course uniquement = 160 €/participante.

Prix valable sur Porto a partir du 13 juillet 2014.

De mémoire de popeuses, la soirée est un mo-
ment magique qu'il ne faut rater pour rien au
monde !l

Le prix n'inclut pas le billet d'avion et I'hotel.
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by Béatrice Glinche

Raideuse du Team Happy Feet, Stéphanie Buisson a participé, de Porto a Bologne, a 5 des é éditions Pop In The City, s’appro-
chant du podium a chaque édition... Elle partage avec EndorphinMag, son expérience sur un raid urbain au format atypique
qui affiche complet a chaque édition (550 raideuses).

Endorphinmag.fr (EM) : Raideuse avertie (Corsica
Raid, Finale en Open a la Finale du Challenge Natio-
nal, La Valmotivée 2014)... qu’est-ce qui t'a motivé a
sortir des sentiers et a participer a ces raids ?

Stéphanie Buisson (SB) : La découverte d'une nouvel-
le ville de facon originale était le premier point qui
m'a attiré au départ, maintenant c’est devenu un WE
qu'on attend toutes pour se retrouver enfre copines
et c’est aussi pour moi le moyen de partager le coté
raid de facon ludique avec mes amies.

EM : Peux-tu nous expliquer le concept ?

SB : Pop on the city c'est un raid urbain 100% féminin
par équipe de 2, le concept est de découvrir des
villes d'Europe a fravers des challenges décomposés
en 5 thémes : Sport, extrémes, culture, solidarité et art.
Pour trouver le lieu de départ de chacun des challen-
ges il faut résoudre des énigmes. C'est un concept
super fun qui fait courir les femmes a travers la ville, tu
peux utiliser tous les moyens de locomotions possibles
du coup fu fais des frucs de ouf que tu ne ferais ja-
mais dans la vie comme arréter une voiture en pleine
ville et lui dire merci de me déposer a tel endroit et
ce qui est frop marrant c’est que méme les locaux se
prennent au jeu tout ¢a en ne parlant pas forcément
la langue du pays dans lequel tu es. Ce que j'aime
bien c'est qu'on découvre des villes différemment et
surtout on va dans des villes autres que les capitales.
C’est vraiment un moment fun entre filles sur un WE
entier et ca fonctionne super bien.

EM: Tu as déja participé a 5 raids « Pop in the City »,
les formats sont-ils différents d'une ville a I'autre ?
Comment fait-on pour gagner ? Qu'est-ce que l'on
gagne ?

SB : Il y a plus ou moins de challenges proposés selon
la taille de la ville d'accueil, mais pour le moment
personne n'a encore réussi a faire tous les challenges
proposés, c'est principalement do au fait de devoir
faire une série complete avant de pouvoir refaire un
challenge d'une méme catégorie. C'est parfois frus-
frant mais c'est le coté stratégique de ce raid. Dans
la théorie pour gagner il faut résoudre un maximum
d'énigmes au départ pour les placer sur la carte et
donc optimiser au mieux ses déplacements en fonc-
fion des séries de 5 challenges différents a la suite.
C'est un peu comme une CO ludique oU tu dois
choisir dans quel ordre tu vas prendre les postes. Dans
la réalité celles qui gagnent n'ont pas forcément eu
cette stratégie c'est plutdt la fougue qui te fait ga-
gner en courant dans tous les sens pour faire le maxi-
mum de challenges dans un minimum de temps. Les
3 premieres équipes gagnent un lot souvent trés sym-
pa et I'équipe gagnante est invitée au prochain Pop
In the City. A Porto les 3 premiéeres équipes ont gagné
un tour en hélicoptére pour survoler Porto. Pour le
moment aucune équipe n'a réussi a gagner 2 fois
Pop In The City, le challenge est lancé ©.
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EM : Qu'est-ce qui t'a paru le plus difficile ?

SB : Tout ce qui concerne les épreuves extrémes
concernant la nourriture un peu bizarre j'ai un peu
de mal mais je suis Id pour me dépasser donc je
prends sur moi et j'essaie. C'est comme ¢ca que j'ai
mangé ma premiere téte de porc oreilles comprises
®©, mais pour le coup Morgane est mon parfait bind-
me elle goGte tout Il

EM : Quels ont été les moments les plus sympas ?

SB : La rencontre avec les locaux est vraiment tfrés
sympa souvent on ne parle pas la langue du pays
dans lequel se déroule I'épreuve pourtant on doit
essayer de se faire comprendre pour qu'on nous
prenne en stop et c’est frés marrant car les locaux
se prennent au jeu ef nous encouragent, il y a mé-
me des équipes qui ont réussi a se faire transporter
par la police local d'un challenge & un autre. La
soirée de clbéture est aussi un moment fort, elle se
déroule généralement dans des lieux magiques.

EM : Avec qui faisais-tu équipe ? quelles valeurs doit
-on posséder pour étre « une parfaite Popeuse » ?

SB : Pour Pop in the City je fais équipe avec Morga-
ne une amie d’'enfance avec qui je partage la pas-
sion du sport et plus particulierement du ski, on s'est
rencontrée lors de nos compétitions de ski quand on
était ado. C'est avec elle que j'ai également partici-
pé a mon premier Raid, le Raid Amazones I'Arbre
Vert en Guyane, c'est notre cb6té aventuriere qui
nous a donné envie de nous lancer. Pour étre une
parfaite popeuse il faut oser sortir des sentiers battus,
faire des trucs dingues qu’on ne ferait pas au quofi-
dien comme se mettre au milieu de la route pour
arréter les voitures et les convaincre de te déposer
au lieu ou tu dois faire le prochain challenge. Les
jours de raids on est survoltée on court partout, on
fait des descentes en rappel de 70m de hauts, et
30mn aprés on est dans un restaurant en pleine
cuisson du plat local avant de repartir faire un chal-
lenge solidarité.

EM : As-tu suivi une préparation spécifique ? Quelle
était ton alimentation pendant la course ?

SB : Je n'ai pas de préparation spécifique pour ce
raid car ce n'est pas tellement le physique qui per-
met de gagner. Le parfait exemple c'est que lors du
dernier pop in the city & Porto il y avait une popeuse
enceinte de 5 mois elle est arrivée 5eme. Elle a su de
débrovuiller pour se déplacer autrement qu'en cou-
rant, bon moi je ne prends pas souvent cette option
je cours les % du raid, mais je devrais peut étre chan-
ger de stratégie en fait ©. Sinon je dirais que la pré-
paration minimum (hors femme enceinte) serait un
entrainement de course & pied car on ne s'en rend
pas compte mais au dernier Pop in the city on a
quand méme couru 20km pour faire nos 14 challen-
ges.

Pour éviter les coups de barres dans cette jour-
née endiablée moi je mange des barres de cé-
réales et des compotes et je bois de la boisson
énergétique.

EM : Quels sont tes prochains objectifs ?

SB : Pour 2015 mes objectifs personnels sont parti-
ciper aux prochains Pop in the City en 2015, je
vais également courir le Cross du Mont Blanc si je
suis firée au sort.

Concernant les objectifs de la Team Happy Feet
on va finir 2014 par un Raid Blanc a La Plagne la
Yeti Race, pour la saison 2015 on souhaite partici-
per & 4 challenges de la FRNM afin de se qualifier
pour la finale. On est en concertation sur le raid
format 5 jours auquel on souhaiterait participer,
on hésite entre la Saharienne ou une nouvelle
participation au Corsica Raid mais pour cela il
nous faut des sponsors...

EndorphinMag te remercie et fe souhaite une
belle saison 2015 !

Propos recueillis par Béatrice Glinche

Plus d'infos sur hitp://www.popinthecity.com/
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EndorphinMag a interviewé Char-

lotte Bonnet, parficipante Charlofte Bonnet est une nageuse frangaise, qui collectionne les
du raid urbain « Pop in the City » podiums, en France comme aux échelons Européen et mondial...
de Nice... Membre du Olympic Nice Natation, elle a participé au raid urbain
Pop In The City de Nice, le 11 octobre dernier... accompagnée de
Endorphinmag.fr (EM) : Championne olym- son amie et jeune retraitée de la natation, Camille Muffat...
pique de natation, championne de Fran- |
ce... quest-ce qui 'a motivé a sortir des . N
bassins et a participer a ce raid ? Extrait de son palmares : |
Charlotte Bonnet (CB) : La ville de Nice m'a Jeux Qlymplques 2912 : Bronze surle 4 x 200.m nage I‘|bre
proposé dy participer. J'ai frouvé lidée et Mondiaux 2013 : 8eme sur le 200 m nage libre et 3eme sur le 4 x
le concept sympa donc je me suis dit pour- 200m nage libre

quoi pas. C'est la premiere fois que j'avais
l'occasion de participer & un raid, et de mieux connaitre ma ville, m'a
donné envie d'y répondre favorablement.

EM : Tu as participé a 15 des 20 épreuves, comment s'est passé ton raid ?

R

& CB: Mon raid s'est bien passé. Nous avons perdu un peu de temps au début, car nous
i étions novices dans ce domaine, donc l'organisation du début fut moyenne. J'ai trouvé
i cette journée tres éprouvante et a la fois frés enrichissante.

EM : Qu'est-ce qui t'a paru le plus difficile ?

CB : Le plus difficile physiqguement, fut les 20 dernieres minutes oU nous avons dU sprinter
jusqu'a I'arrivée. Et de réussir  faire de I'auto-stop fut compliqué car les gens ne s'arrétaient
pas.

EM : Les moments les plus sympas ?

CB : Je pense pas qu'il y ait eu un moment sympa en particulier. J'ai pris beaucoup de plaisir
sur foutes les épreuves, notamment le rappel entre les deux hotels et le body painting facon
"Yves Klein" sur une toile.

EM : Avec qui faisais-tu équipe ? la natation est plutdt un sport individuel... as-tu partagé de
nouvelles sensations en équipe ?

CB : Je faisais équipe avec Camille F -

Muffat. C'est vrai que la natatfion est | :
~ un sport individuel mais j'ai eu beau-
i coup de moments partagés en relais | g POP IN NIC

COMPLET

i en équipe de France, et j'aime aussi
i cette sensation de s'encourager mu-
& tuellement. Se surpasser en équipe
i c'est encore plus fort que tout seul je
i frouve.

i EM: As-tu suivi une préparation spéci-
i fique ? Quelle était ton alimentation
i pendantla course ?

i, CB: Non je ne suis pas entrainée pour
ce raid. Mais il est évident que jai la
& condition physique pour tenir ce genre

R R L )

i 1 RAID URBAIN FEMININ POPIN 11 OCTOBRE 2014 §: d'épreuves, méme si je n'aime pas trop
| i courr. Pour I'alimentation, jai mangé
VILLE DEN Pauleze : -
' e o i quelgues barres de céréales pendant |
“  la course etj'ai aussi beaucoup bu. [ize
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EM : Sortir des bassins ne doit pas étre si courant quand on s’entraine & haut niveau...
cela te donne envie de refaire ce genre d'épreuves ?

2

CB : Il est vrai qu'il est rare (c'était d'ailleurs la premiere fois) que je loupe un entraine-
ment pour participer & ce genre de chose. Mais oui ca donne envie de rééditer 'expé-
rience, peut-étre dans un autre endroit en France, voir en Europe méme. Je suis assez
aventuriere dans I'dme donc j'adore me lancer de nouveaux défis de ce genre.

EM : Quels sont tes prochains objectifs ?

CB : Mes prochains objectifs, sont les championnats de France en petit bassin a Mont-
pellier fin novembre, et les championnats du monde début décembre d Doha. A long
terme, je me prépare pour les championnats du Monde grand bassin & Kazan au mois
d'ao0t prochain, et pour les Jeux Olympiques de Rio en 2016.

EndorphinMag te remercie et souhai-
te te revoir frés prochainement dans
les bassins pour nous faire vivre enco-
re de grands moments d'émotions...
Propos recueillis par Béatrice Glinche
(merci & Valérie, maman de Charlot-
te, pour le lien avec EM et les répon-
ses en 24H chrono... Charlotte cham-
pionne de vitesse... aussi des intfer-
views 1)

Plus d'infos sur
hitp://www.popinthecity.com/

Classement 37 sur 250 ENDORPHIN
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‘19&me ET ULTIME *
RAID NORMAND ¥

Rencontre avec Pascal Leblay, organisateur du
Raid Normand.

Cette année, le 19e raid normand (adultes) était basé au méme endroit que le
raid junior...

Endorphinmag.fr (EM) : Pourquoi ce choix ? Au final, cela a t-il été un atout ou
une contrainte ?

Pascal Leblay (PL) : J'ai créé il y a 15 ans le ler Raid Normand juniors. Au bout
de 2 éditions, nous avons constaté que nous ne pouvions pas réaliser pour les
juniors les épreuves extrémes des séniors. Nous avons donc souhaité passer le
relais & des profs d'EPS. Aprés quelques hésitations de transmission, Thierry a su
redonner le souffle nécessaire au Raid Normand Juniors.

EM : Pourquoi avoir annoncé que c'était le dernier raid ? Pourquoi pas un 20e ?
PL : Arréter au 19éme RAID NORMAND correspond a I'éthique du Raid Nor-
mand, hors de toute norme et de tout stéréotype. Ne pas faire le raid de trop,
nous avons déja frop de détracteur en Seine-Maritime. Méme passer sur un GR
devient une difficulté "préfectorale” dans notre région !l!

EM : Connaissant ton énergie, ta passion des sports outdoors, quel est ton pro-
chain projet ?
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PL : Avec le dernier RAID NORMAND de septembre, il était normal que je conclue
aussi ma carriére de concurrent raideur aprés plus de 15 raids et aventures interna-
fionaux avec le dernier ULTIMA RAID BOLIVIANA (en Bolivie en novembre 2014). 54
ans est déja un adge bien avancé pour un raideur |

Nous avons 3 épreuves annuelles :

- Le RAID NORMAND qui s'arréte définitivement,

- L'HIVERNALE Du Raid Normand continue avec la 15éme édition nuit du 31 janvier
et Ter février 2015 mais pour la premiere fois je ne serai pas le concepteur des tra-
cés, méme si Sport Aventure Passion porte toujours I'événement.

- Le TRAIL Nocturne Du Raid Normand de juin est substitué par le 1er ROUEN URBAN
TRAIL le 14 juin 2015 a ROUEN, encouragé par la ville de Rouen et Salomon, pour 12
km de Trail dans des lieux insolites de la ville : patinoire en cours de dégel, rues pié-
tonnes, parking souterrain, squares, tour des archives, berges de la Seine...)

Nous attendons prés de 1000 concurrents.

"L'erreur serait de ne pas évoluer dans I'organisation. L'essentiel est de faire pratiquer
du sport comme les concurrents le désirent et le mettre également a la portée de

tous. Le principal est de s'essayer et si tout va bien "de confirmer".

EndorphinMag te remercie et te souhaite une belle saison 2015 |

Propos recueillis par Béatrice Glinche ENDORPHIN
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C'esT I"histoire de six chtis, Luc dit Lucky, Daniel dit Plume, Brahim, Franck dit
Francky, Laurent dit Lolo et Yannick dit Yann qui se refrouvent un beau week-
end de septembre en Val de Sadne en Haute-Normandie pour participer & la
dix-neuvieme et derniere édition du raid normand.

Pour certains, rien que le voyage aller, releve déja de I'expédition, quand au
bout de quelques dizaines de kilometres il faudra faire demi-tour faute de cas-
que VTT pour I'un, ou encore de porte-carte pour I'autre, bref, I'aventure com-
mence bien et c'est loin d'étre terminé.

La bande de copains venus du Nord-Pas-De-Calais (NPDC) se connait et court
ensemble depuis une petite dizaine d'années et ont formé la Chti Aventure
avec d'autfres passionnés. Habitués du challenge régional du NPDC, de quel-
ques manches du Challenge National, ils comptent & leur actif, le Réunion
d'Aventure, le raid Canéo, le Raid in France, le Grand Raid et une finale du
championnat de France (la premiére au Raid des Dentelles).

de trés beaux souvenirs, de sacrées anecdotes a
se raconter... c’est ¢a I'esprit « Chti Aventure ».

Si vous ne les connaissez pas, c'est parce que ce ne sont pas des habitués des
podiums et qu'ils ne portent pas le nom d'un sponsor. Ce sont des raideurs qui
courent pour le plaisir d'étre ensemble, de se confronter a leurs propres limites,
des amoureux de la nature qui partent a la découverte de nouvelles contrées,
d larencontre d'autres « fous » comme eux.

Oui, « fous », parce qu’'aprés une semaine de travail, ils prennent leur pagueta-
ge et leur véhicule personnel (sur leurs propres deniers) et traversent une partie
de la France pour en baver tout le week-end.

« Parfois souffrir, renoncer jamais » telle est la devise de Lucky, qui sait de quoi il
parle puisqu'il est passé par la case « hosto » en juin 2013, aprés qu'on lui ait
détecté une maladie grave qui en aurait fait renoncer plus d'un. Une bonne
maniere de recommencer la semaine de travail le lundi matin encore plus
fatigués que le vendredi soir | Mais c'est de la « bonne fatigue », de trés beaux
souvenirs, de sacrées anecdotes a se raconter autour d'une biére, c'est ca
I"esprit « Chti Aventure ».

Ce week-end Ia avait aussi un go0t particulier avec le retour de Lolo ... Raideur
dés le début de I'association, cet ancien kayakiste de haut niveau a d0 mettre
le raid entre parenthéses pendant 3 ans suite a des soucis cardiagues. Il ne
pensait plus pouvoir recourir, ni pédaler, ni pagayer en compétition.

PALMARES 19éme Raid Normand :

HOMME : Raid Junior :
1- Chti Aventure Julbo -15ans :
2- Petits suisses Normands 1-Lles 16

3- Albe Raid Aventure 1 2- Les Pong athlétes

3- Les piranhas minimes

MIXTE :

+15ans :
1- Apso remet ca 1- Les spider cochons
2- Nico and co 2- MMAP

3- Les retardataires 3- Les Gens de la Cour
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Son coéquipier de la premiére heure, Yann a toujours gardé le contact alors
pour I'en remercier, il a décidé de tenter de I'accompagner dans son défi fou
en mai dernier, faire les 20 derniers kilometres du Trail des Pyramides noires (104
km en tout) avec Iui. Ce fut aussi un défi pour lui et le fait de I'avair relevé avec
succes lui a donné envie de retenter I'expérience.

LES ANECDOTES CHTI AVENTURE :

« Merci le tir-a-I'arc » : c’est donc la discipline de Robin des Bois qui a départa-
gé les 2 équipes de téte, Yann et Lolo ont 8 minutes d'avance le samedi soir
gréce a une fleche ou deux mieux placées que les Petits suisses normands.
Aprés avoir mené la course tout le samedi, Yann et Lolo ont vu revenir sur eux

les Petits suisses normands sur la
derniére section de VTT, juste
avant de pointer I'arrivée.

Les 2 équipes feront course
commune lors de ['épreuve
nocturne du samedi soir et le
run and bike du dimanche
matin.

« Le canoé a la nage » : C'est
ce qu'd essayer de faire Lucky
sur le kayak, quand aprés avoir
heurté une grosse branche il est
tombé a I'eau... sans que Bra-
him & I'avant du kayak ne s'en
apergoive. C'est Plume, explosé
de rire, juste derriere qui lui a
signalé !

« La malédiction du pneu » : 3
crevaisons et un pneu éclaté sur
la premiére section de VTT pour
les vétérans de la Chti Aventure,
what else ¢

22 4 COURSE : Raid Normand
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RECIT DE COURSE PAR L'ORGANISATION :

Le 1e livre de route est aligné sous I'arche de départ. 3 CP doivent étre position-
nés sur la carte avant de partir pour 21 km de VTT avec 11 balises a "toper”. Un
gué long de 50 métres avec de I'eau jusqu'aux cuisses attendent les concurrents
dés le 4éme kilometre avant de rejoindre le parc VIT & Gueures pour embarquer
en canoé.

SUPERBE DESCENTE DE LA SAANE

Déja trempées, les équipes le seront davantage dans I'épreuve canoé avec
des ponfts "trop bas" ou des arbres couchés les obligeant a se jeter a I'eau pour
faire passer le canoé. La sortie & Sainte Marguerite Sur Mer & 100 metres de La
Manche marquera également les esprits : bain de boue assuré en trainant les
canoés dans 50 cm de vase. Les derniers moins chanceux prennent la marée
montante dans "le nez' amplifiée par un coefficient de 100.

RENDEZ-VOUS

Avec 26° au thermometre, le retour en Trail d'orientation sur 10 km codte le po-
dium a l'une des équipes favorites "Team CO Trail' avec Jean-Baptiste Burlot et
David Pdillette, multiples vainqueurs d'épreuves du Raid Normand,
qui emprunte une route dangereuse interdite sur la carte et écope d'une heure
de pénalité.

RETOUR A VAL DE SAANE

Récupération des VTT pour 29 km de suivi ditinéraire, la route est tracée sur la
carte, mais pas sur le terrain et & chaque balise renconftrée, il faut pointer véri-
fiant cinsi la capacité d'orientation des raideurs. Toute balise non pointée géne-
re une heure de pénalité.

Le systéme Sportident géré par la cellule sport nature du CG76 est utilisé sur tout
le raid. Ce ne sont plus des passeports & poingconner mais "une puce" portée au
doigt qui est & valider sur des balises électroniques. Seul souci pour I'organisa-
tion, il faut cabler les 50 balises pour éviter le vol, donc 50 cadenas d installer.

Chti Aventure Julbo" du Nord Pas-De-Calais et les "Pefits Suisses Normands" de
Suisse Normande cléturent cette premiére session & 15h10 & la grande surprise
de l'organisation soit avec une heure d'avance sur les prévisions effectuées en
fonction de moyenne des Raids Normands.

Pascal Leblay : "Le niveau est de plus en plus relevé avec la nouvelle généra-
tion pré-initiée au multisport. Ayant connaissance que nous aurions beaucoup
de concurrents se présentant pour un premier raid, nous avons élaboré un fracé
plus roulant sur cette édition avec 1000 métres de dénivelé positif et une orien-
tation simplifiée corroborant ainsi les trés belles moyennes de ['élite battant tous
les records".

Avant de repartir & 20h30 pour les premiers, les équipes étant échelonnées en
fonction de I'neure d'arivée de I'apres-midi, I'épreuve traditionnelle de tir a l'arc,
10 fleches & 12 metres, les attendent.

Epreuve qui a nouveau, départage le podium : "Les Petits Suisses Normands
perdent leur 1¢e place avec seulement 8 points soit 8 minutes de bonus, au
profit des excellents tireurs des "Chtis Aventure Julbo" avec 16 points donc grati-
fiés de 16 minutes de bonus.

Et ce sont 7 minutes et 14 secondes qui séparent ces 2 équipes au classement
général.

UN RAID NORMAND NE S'ARRETE PAS LA NUIT

Une belle épreuve nocturne atftend les 87 équipes rescapées de la journée
avec 20 km de VTT entrecoupés d'une course d'orientation de 5 km avec 9
balises positionnées dans un domaine privé laissé a notre disposition par son
aimable propriétaire.

Bimcstvicl dme
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L'anecdote du Raid : les membres de |'organisation arivent vers 20h00 pour
installer le parc VIT du début de la CO et rencontre I'équipe "n°3 Les Fraises Des
Bois" qui n'ayant pas bien lu le livre de route & confinuer I'épreuve de 'aprés-
midi sans s'arréter & Val De Sadne, ne sachant pas qu'un nouveau départ avait
eu lieu. Mais cetfte équipe mixte, malgré leur premiére participation a un raid a
regagné le départ situé a 4 km pour pouvoir repartir sur I'épreuve de nuit, avec
une pause de 45 minutes contre 4 heures pour le peloton. Elle termine quand
méme d la 77éme place juste derriere la seule équipe féminine "Les Zéphors".

Notons sur cette épreuve la disparité du niveau des équipes sur 25 km les pre-
miers arrivent vers 22h45 et la derniére

équipe vers 3h00 du matin, aprés en
avoir terminé avec la traversée de mao-
récage et les ateliers de cordes situés
en pleine forét.

DERNIERE EPREUVE SURPRISE

Aprés 19 km de run and bike le diman-
che matin avec 1 VIT pour 2 que les
équipiers s'échangent tactiqguement a
leur rythme, une épreuve surprise les
attendent & l'arrivée pour cléturer le
Raid. 100 meétres & remonter a pied
dans la Sadne, un vrai plaisir décontrac-
tant pour certains et une derniére galé-
re pour ceux rassasiés d'effort.

Le 16eme Raid Normand Juniors qui avait
lieu sur le méme site avec ses 100
concurrents, effectueront la méme
épreuve sur de grandes bouées, une
maniere de les préparer pour un raid
sénior !

ENDORPHIN

Plus d’infos sur :
raid-normand.com/
chtiaventure.over-blog.com

©photo : Marion Wojtkowski
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EndorphinMag était présent pour cette premiere édition du RAID International
de Gaspésie qui s'est déroulé du 11 au 14 septembre 2014.

Pour I'occasion, nous vous avons fait découvrir, jour par jour, ce RAID passion-
nant dans un endroit magnifique avec un accueil des plus chaleureux. Dans
cet article vous pourrez revivre le live en photos accompagné des commentai-
res que vous pouviez consulter chaque jour sur notre site infernet.

Avant de se lancer dans cette aventure hors du commun, je tenais particuliére-
ment & remercier Endurance Aventure et tous les bénévoles de I'organisation
quand & leur accueil qui m'a particulieérement touché et pour leur organisation
sans faille.
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ETES-VAUS ASSEL SAUMHES

EndorphinMag souhaite longue vie au RAID en Gaspésie et espére voir de
nombreux francais débarquer sur les terres de Jacques Cartier pour défier les
Caribous sur cette terre sauvage et trés nature de la baie des chaleurs !l

Je tiens également a féliciter tous les participants et tous les remercier pour leur
bonne humeur tout au long de la course. Je finirai forcement par féliciter dou-
blement nos francais qui ont réalisé un énorme RAID puisque les deux équipes
engagées ont toutes deux fini vainqueur dans leur catégorie :

Les Chauds Patates remportent ce RAID long avec une équipe composée par :
Gaétan Janssens, Benoit Pavée, Baptiste Lucas, Benoit Peyvel et Daniel Lucas,
assistant ; et Cahors-Lot Aventure qui remporte le RAID long en duo avec une
équipe composée par : Michaél Halo, Pierre Ladoux et Mathieu Bain, assistant.

~
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LE PROLOGUE : 11/09/2014

Et c'est parti pour le RAIDIG2014 — Un prologue faillé pour les petits Fran-
cais I :

Ce matin dés 9H30 a eu lieu un « Race meeting ». L'organisation a pu présen-
ter par rapport au Roadbook les points chauds, histoire de définir les regles &
suivre. Les équipes ont eu la joie d'apprendre que les rivieres impides du coin
risquent d'en glacer plus d'un puisque I'on annonce un petit 4°C pour le Ca-
nyoning... Pour information le shunt de balise coOtera 3H, et I'arrivée apres les
barrieres horaires 5H, il est interdit aux assistants d'aider leurs équipes en de-
hors des zones de fransition. Pas de doigt électronique pour ce week-end il
faudra donc rester tres vigilant sur le classement provisoire que vous retrouve-
rez sur le tracking. D'aprées I'organisation, nous n'aurons un classement définitif
que Dimanche apres I'arrivée, mais j'essaierai d'en savoir plus tout au long du
week-end, c'est promis.

A 13H15, c'est sous la pluie et face & un vent du Nord que le peloton
(« composé des pros Id » comme ils disent ici et des équipes jeunes) est parti &
toute allure pour un prologue d'environ 24km, en allant chercher les hauteurs
du Mont Saint-Joseph (555m). L'atmosphere était électrique, les coureurs
affichaient un grand sourire et avaient hate de se lancer dans I'aventure et
surtout de découvrir le fracé qu'ils ont pu étudier toute la nuit et toute la mati-
née. Sur la ligne de départ les speakers, Stéphanie et Daniel ont mis une gros-
se ambiance chaleureuse & la Québécoise et ont su nous faire, un temps,
oublier la pluie.

Au programme de ce prologue, se fut un Trekking (1.5 km environ) le long de
la plage sur I'avenue du phare pour aller chercher les VTT et ainsi longer la
mer et déposer les vélos au pied du Mont Saint-Joseph. C'est un Trail et un
Bush Walking qui les amenera Ia-haut. Cette section a permis d'établir des
petites stratégies pour ainsi gagner de nombreuses minutes. « Au sommet, on
ne voyait pas un Caribou a 55 meéetres pas méme un écureuil dixit Be-
noit PEYVEL ». En effet, le brouillard tenait juste la cime, histoire de créer une
belle ambiance et d'offrir & I'un des concurrents de chacune des équipes un
passage sur une slackline et une descente en rappel angoissante.

Une fois que le singe de I'équipe retrouvait ses coéquipiers dans I' Oratoire du
Mont Saint-Joseph, le team repartait pour une trés jolie descente en lacets
dans la forét avant de récupérer les VT et rebrousser chemin en direction de
la mer. Ensuite, il fallait récupérer la derniére balise postée sur la croix de I'lle
au Pigue-Nigue et ceci en Canoé. Pour finir et une fois revenu & terre, il ne
restait plus qu'a franchir la ligne d’arrivée sur la place de la promenade des
Acadiens.

Cette place pourra d'ailleurs pour certains, étre déja rebaptisée « le calvaire
des Acadiens » car deux équipes (Outsiders Mag et Endracing), se sont per-
dues lors de ce prologue a cause de la perte de leur carte. Elles accusent
déja un retard conséquent.

La premiére équipe a avoir franchi la ligne d’'arrivée de ce prologue fut le
Team N°7 Les Chauds patates — Trail Endurance Mag composé par Lucas
BATOU, Benoit PAVEE, Benoit PEYVEL et Gaétan JANSSENS., aprés 2 :11 :50 de
RAID. Au passage le nom des « Chauds Patates » est trés apprécié ici, et I'é-
quipe se dévoile ainsi au grand jour.

C’est 10 minutes plus tard que nous verrons arriver le Team N°13 Les Dynafits
Powered by Xact Nutrition, une équipe Canadienne. Et suivi 10 minutes plus
tard par le Team N°34 Le Coureur Canada.

L'autre belle surprise c’'est CAHORS LOT ORIENTATION puisque Piere LADOUX
et Michaél HALO prennent la téte de ce prologue pour les équipes Homme a
2 en 2 :37 :25 et devance de 24 minutes le Team GREEN THINGS d’Afrique du
Sud...

Raid Jeune avec les Elites

Malgré une journée pluvieuse, les 91 jeunes provenant des écoles de tout le
sud de la Gaspésie ont surmonté le défi de faire un premier Raid d'aventure
aujourd'hui. lls ont pris le départ avec les 30 équipes élites participantes du
Raid international Gaspésie. Malgré le mauvais temps, tous ont passé la ligne
d'arrivée avec le sourire, et l'intention de revenir I'an prochain s'il y avait une
autre édition.

Au programme du mercredi 12 septembre :
Premiére longue journée de RAID avec une grosse section Canoé qui va cer-
tainement étre trés importante et qui va ainsi créer de nouveaux écarts.

Le départ sera donc donné au camp de péche Middle Camp, lieu trés prisé
pour la péche au Saumon. De |d, partira un Trek suivi d'un Bush Walking, et il
sera temps de descendre sur une douzaine de kms I'une des riviéres les plus
limpides au monde : la Cascapédia. Cette section se verra couronnée par
une fraversée de riviere a une eau annoncée a 4-5°C...

L'organisation a mis I'accent sur des risques d'hypothermie qui peuvent arriver
surtout en fin de course. Alors les équipes devront étre trés vigilantes si elles
veulent finir ce RAID.

Ensuite, s'en suit le Trekking, une longue partie VIT pour finir sur une derniere
section Canoé qui risque d'en refroidir plus d'un... En effet, les équipes de-
vront ramener les vélos dans le canoé jusqu'a I'arrivée prévue au Mic Mac
Camp et ¢a sur 13 km... Un bivouac est prévu le soir !!!

Apres cette premiére journée humide, nous vous attendons nombreux pour

encourager les 2 équipes frangaises. Pour rester en téte elles auront besoin de
votre soutien alors & vos likes et & vos commentaires...
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Raid Gaspésie, 1ére Etape : 12/09/2014
Jour 1 le RAIDIG2014 (12/09/2014) - Un tracé somptueux le long de la Cascapédia ! :

Ce matin, des 9H30, a eu lieu le départ de cette premiére et assez longue journée de RAID. Le
soleil est de retour mais les températures n'ont pas beaucoup augmentées. Le vent souffle et sur
certains endroits on obtient des rafales de Nord Ouest allant jusqu'a 70 km/h. Cela-dit sur la ligne
de départ du Middle Camp, nous étions & I'abri...

La question du matin pour beaucoup d'équipes du 300km était : « Mais comment va-t-on faire
pour embarquer nos VT sur le canot 2 Alors chacun y allait de son astuce, un vrai casse téte .
Une fois le départ donné les équipes partaient pour une boucle en Trail d'environ 15 minutes avec
une bonne premiére cote, histoire de marquer les esprits et de faire un peu gamberger... Ensuite
tous partaient sur la Cascapédia, une riviere aussi jolie et impide que froide (environ 5°C), ouU les
équipes ont pu admirer de nombreux saumons remonter le cours de la riviére. Avis aux pécheurs
Gaspésiens, ce n'est pas ce week-end que vous serez seuls au monde au milieu de votre riviere &
pécher le saumon & la mouche, alors IGchez votre canne et profitez-en pour venir encourager
nos raideurs...

Aprés une dizaine de kilométres de canot les équipes arrivaient a la transition 2 pour passer de
I'autre coté de lariviére a la nage, ¢ca pique mais heureusement ca n’a pas duré trop longtemps.
Ensuite, un Trail emmenait les coureurs jusqu'd la section de corde du jour, une tyrolienne trés
sympa ou il ne fallait pas manquer de bras sur la fin.

A cet endroit le Team 13 Dyndfit p/b XactNutrition, qui menait la course depuis le début, com-
mencait a faire le frou avec un groupe qui s'est formé et qui ne se quittera plus jusqu’'a la Transi-
tion 3. Lors de ce Trail, le team 26 The Young Bucks of Nunavik a du faire avec les moyens du bord
puisqu'ils se sont retrouvés sans assistance a la Transition 2 et ils ont donc dU apres avoir retiré leur
wetsuit courir en chausson néoprene tout le long.

Au PC 11, apres la transition VTT, le Team 13 Dyndfit p/b XactNutrition est passé en pleine forme a
12h48, avec prés de 14 minutes d'avance sur le peloton composé des Chauds Patates, Team 17 —
Team Mundial, N° 9 (Mixte) — Carrefour Chevrolet Chlorophylle, N°1 et du Team 12 Américain
les Yoga Slakers (mixte). La course se disputera ainsi en téte jusqu'd la Transition 3 I& ou le canot
servait de paquebot aux VTT...

Au PC11 concernant le 150 km, nous avons constaté la crevaison du team ltalien Pedini-Iret qui
aura perdu de précieuses minutes, au profit du Team local les GalopeuXtreme de Carleton.

Au PC12, qui était situé dans un « Café dépanneur » (le café du village), les Dyndfit p/b XactNutri-
tion était toujours en téte et avec 17 minutes d'avance sur le peloton de chasse qui a souvent été
emmené par Benoit PEYVEL.

Aprés un VTT trés roulant poussant le compteur a dépasser les 50 km vent dans le dos, il était
temps de remonter rechercher les canots laissés a la fransition 2 pour les équipes du 300 km. Et
pour celles du 150km pas besoin de récupérer les canots, il fallait continuer en VT en longeant la
Cascapédia.

A la fransition 3 le Team Le Coureur Canada aura, lui aussi, malheureusement perdu un temps
précieux car son assistance n'était pas encore sur place... On se rend bien compte de I'impor-
tance qu'offre les assistants qui font tous un énorme boulot.

Apres cette fransition, c'était donc cette fameuse section canot qui attendait nos coureurs pour
rallier I'arrivée et avec en prime la chance d'embarquer les vélos avec eux. Et cette contrainte
aura mis un peu de pigquant dans la course puisque de nombreuses équipes ont chaviré. Le clin
d’ceil revient aux Costa Ricains Team 31 qui ont chaviré avec leurs bicyclettes dans le canot qui
prendra tellement I'eau qu'ils étaient incapables & deux, de le retourner. C'est I'équipe québé-
coise N°36 qui généreusement, s'est arrétée pour aider nos costa-ricains frigorifiés par cette eau
glacée et bien embétés avec leur sous-marin.

A 14H50, la premiére équipe du 150 km franchira la ligne d’arrivée sous les houra des bénévoles
puisque se sont les locaux de Carleton (Team 28 les GALOPEUXTREME) qui ont fini en téte cette
épreuve, une tres belle performance car c'est la premiére fois qu'ils participaient & un RAID. Suivi
par le Team Italien N°29 PEDINI-IRET (qui garde la téte au classement général) et en 3éme un
team canadien le Team N°28 CHARLEBOIS-APRIL. Chez les femmes LES 4 DIAMANTS NOIR D’AT-
MOSPHERE sont arrivés en téte, fout sourire, avec 9 minutes d'avance sur le Team LE COUREUR
MERRELL qui ont eu I'air d'accuser un petit peu ce léger retard. Mais rien n'est fait il reste encore
deux jours, allez les filles 11

Ensuite un peu avant 16H, c'est le Team 13 Dyndfit p/b XactNutrition qui aura mené toute la jour-
née et qui s'impose tres logiqguement avec une stratégie de Bush Walking durant le Trail apres la
Transition 2 qui aurait pu coGter cher mais qui a finalement été trés payante. Cette équipe semble
ravie du fracé et surtout du paysage qu'ils.ont découvert tout le long. lls bouclent cette premiere
journée d‘environ 80 km en 6H16. Suivi par les CARREFOUR CHEVROLET CHLOROPHYLE en 6H28, puis
le TEAM MUNDIAL en 6H29, un joli tio Canadien. Pour les Chauds Patates, 4éme, ils franchiront la
ligne apres 6H34 de course, avec un seul mot : « Vive le canot... ». The Young Bucks of Nuna-
vik qui viennent du grand nord du Canada et qui faisaient le 150 km, sont bien arrivés & vélo mais
I'un deux avec sa chaine de vélo a la main...

Concernant les barrieres horaires le Team 33 Outsiders Mag et le Team 27 Les Trackers Nordiques
sont arrivés a vélo plutét qu'en canot puisquiils ne sont pas arrivés respectivement au PC12 et au
PC 13 dans les temps limites.

Pour cette arrivée, un campement était prévu avec des Mic-Mac qui ont été préparés. C'est une
spécialité culinaire tout droit venu de la Cascapédia : du saumon fumé dans un tronc fraiche-
ment coupé en deux, dans lequel on appose des pierres chauffées au feu de bois, avec de I'eau
et surfout une bonne dose de sirop d'érable, un vrai délice... Tout cela accompagné par des
chants et danses traditionnels. Un campement tres chaleureux et chargé d'histoire.

Enfin c’est vers 18H15 que la derniere équipe Team 3 — Géo Plein-air a franchi la ligne d'arrivée 1!
infernafionql Nos petits francais sont toujours en forme puisque Cahors Lot Orientation garde la téte du classe-
ment général, a leur grande et belle surprise. lls semblent étre gonflés & bloc tellement & bloc que
Pierre en a cassé sa pagaie durant la derniere section, pour Mickaél un petit four chez le kiné ce
soir pour le genou qui devrait un peu moins le géner demain, on croise les doigts. Et concernant
les Chauds Patates, un ennui mécanique ce soir sur une roue pourrait bien les ennuyer pour leur

course de demain, mais ils vont tout faire pour rétablir cela, on croise les autres doigts. Ils passent
donc a la deuxieme place avec seulement 9 minutes de retard, et 15 minutes sur les 3emes.

Demain départ 7H du Mic-Mac Camp direction Maria puis Carleton-sur-mer et le Mont Saint-
Joseph pour finir a I'ouest de Carleton, aux Arpents-Verts. La nuit risque d'étre froide puisque ce
soir on n'annonce pas plus de 2°C, mais pas de quoi effrayer un Orignal Gaspésien...
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RAID GASPESIE - 2éme Etape : 13/09/2014
Jour 2 13/09/2014 : le RAIDIG2014 - A bloc tout le long ! :

Hier, les concurrents se sont endormis sous un ciel étoilé et ont eu la chan-
ce d'apercevoir au loin de belles aurores boréales (les chanceux). La nuit
a été froide et humide, cad a méme gelé sur les tentes. Au petit matin, les
équipes profitaient du feu de camp pour se réchauffer avant de se met-
fre en place pour partir en canot sur la Cascapédia en direction de la
mer. Ce matin, c’est donc a 7h05 que les 30 équipes ont pris le départ
pour une journée trés intense mais pas si longue dans le temps qu’'au
planning.

Une longue sortie en mer les attendait. Nous avons d’ailleurs eu la chance

wWWww. e ﬁdea ne 9 a Ve f? {u re c 0 P ¢ ol d’embarquer au sein d'un catamaran le TAXSEA de Danny Nadeau qui

nous a emmené en mer, aupres des équipes, le long de la céte.

Ensuite, les équipes sont allées chercher la Transition 1 pour une courte
section VTT sur route et chemin. On a pu apprécier Cahors Lot Orienta-
tion en pleine forme dés le matin car ils sont arrivés en deuxiéme position
au scratch & MARIA pour récupérer les VTT, de bon augure pour le reste
de la course...

Aprés cette courte section de Vélo de Montagne sur une piste roulante

g . les équipes ont entamé une trés belle section Trail dans la forét et le long

o : e d'une petite riviere charmante. De Id, un rappel sur la Grande Cascade

était obligatoire pour la maitié des concurrents de chaque équipe. Un

superbe moment que beaucoup de concurrents ne seront pas prés d'ou-

blier. Et a cet instant, on a vite compris que la journée allait se passer trés
vite car les équipes avait environ 30 minutes d’avance sur le prévisionnel.

Une fois que la section de corde était passée il fallait retrouver la Transi-

- tion 3 en mode Trail ou « course de montagne » comme on dit en Québé-

cois, pour repartir sur une longue section VTT. Une belle arréte en forét

rameénera les équipes a retrouver le Mont Saint-Joseph ou I'on a pu cons-

tater que les habitants du coin étaient venus la-haut pour profiter du

paysage et surtout pour encourager toutes les équipes. Une fois Ia-haut,

les raideurs pouvaient en profiter pour se restaurer mais ¢ca n'a pas duré

longtemps car les 5 premiéres équipes se tenaient dans un mouchoir de

poche. Ensuite, le parcours repartait sur les arriéres du Mont Saint-Joseph

au pied des éoliennes, de |a les Chauds patates suite a un petit probleme

d’orientation ont perdu quelques minutes mais c'était sans compter sur le

« mental » des troupes. Ils sont revenus trés fort sur la téte et ils ont méme

pris les choses en main en placant une attaque lors d'une belle céte,

histoire de marquer les esprits et surtout de prendre la téte pour ne plus
jamais la I&cher.

Apres cela, il fallait retrouver la céte pour une section qui va laisser des
traces, le Canot-Coastering qui va s'avérer étre un calvaire pour bon
nombre des équipes puisque la profondeur de I'eau ne permettait pas
de s'asseoir dans le canot & moins de choisir la voie la plus longue qui
contournait I'lle par la mer, mais que frés peu d'équipe n'ont osé pren-
dre. Il a donc fallu tirer son canot ou plutdt le trainer comme un boulet
dans la boue, la mer, le sable et cela pendant de nombreux kilométres,
un vrai calvaire... Enfin, arrivait la derniére section VTT qui brulait les cuis-
ses, et qui permettait de rejoindre le campement des Arpents-Verts pour
passer la ligne d'arrivée.

N

C'est vers 12H que la premiere équipe du 150 km est arrivée. Ce furent les
Italiens de I'équipe Pedini-lret avec un temps de 4:45:58, suivi des Galo-
peuXtreme & quelques secondes derriere eux | Quand au Team cana-
dien N°25 de Charlebois-April, ils arriveront en 3eéme position.

Pour ce qui est du 300Km, la bonne surprise est que les Chauds Pata-

W peu P us que .,;4 \ﬁ

\“ SO

tes sont arrivés en premiére position avec une belle course de quoi offrir

\ //[ﬂu e /I s un trés bon suspens demain pour cette derniére joumnée. En deuxiéme,
'/f[ weplur ’ff’% c'est le Team Brésilien BROU AVENTURAS qui a frappé trés fort dans le
qvel ’ classement des équipes de 2 équipiers. lls comptent bien refaire le retard
. 2 'v/:f qu'ils ont pris & cause d'une pénalité lors du prologue, et espére atteindre

le podium dimanche. Peu de chance pour gu'ils viennent ennuyer nos
Frangais de Cahors, qui ont quand méme une avance assez confortable.
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Mais sait-on jamais au vue de la pr n d'aujourd’hui les Brésiliens
sont frés en forme. Affaire & suivre... Ef ffoisieme position, c’est le Team
mixte Américain les Yoga Slackers qui-a passé la ligne d'arivée & fond
de cale, avec une Chelsey Magness trés impressionnante et aussi bien
en VTT qu’en Kayak. Plusieurs fois on I'a vue -au premier rang de son
équipe & crier sur ces co-équipiers pour qu'ils avancent plus vite... Enfin:
le Team Dyndfit est arrivé juste derriére & quelques minutes de la féte,
de quoi concéder du temps aux 4 francais qui sont trés heureux de
cette journée et en gardent encore sous la pédale pour demain, afin
pourquoi pas, de remporter ce RAID International de Gaspésie. Ils se
retrouvent donc au général a seulement 3 minutes des Canadiens.
Concernant Cahors Lot Orientation, ils ont montré qu'ils étaient bien Ia
et qu'il fallait vraiment compter sur eux pour la victoire, méme si I'équi-
pe mixte d’Uruguay est trés proche, & 15 minutes.

Aujourd'’hui, au classement général, aprés 3 jours de course, dans'la
catégorie 300 km, I'équipe Dyndfit p/b XactNutrition est en premiére
place avec un temps de 15:05:25 et est suivie de pres par les Francais
avec un temps de 15:08:44, puis de I'équipe Mundial de Lyne Bessette.
Pour le 150 km, I'équipe italienne Pedini-Iret, avec un temps de 12:49:13
apres 3 jours, se dispute la premiere position avec ['équipe
des GalopeuXtreme qui ont fait un temps de 12:57:11. L'Equipe
de Charlebois-April se retrouve en troisieme position avec un temps de
13:17:21.

Pour ce qui est de cette journée, ce n'est pas fini caril faut savoir qu'il y
a eu beaucoup de rebondissements dans le milieu de tableau avec de
la casse, des abandons, des blessures. Voici un petit topo’ des faifs di-
vers dans la course :

- L'équipe des inuits qui était mon coup de ceeur de la course les Young
bucks of Inukjuak ont d0 abandonner pour blessure auipied, direction
la cliniqgue. Méme ressort pour les Xact Nutrition P/B by Osprey, car
nofre souriante canadienne Nathalie LONG a malheureusement subi
une forte crise d'asthme a I'arrivée du Kayak & la Transition 1. Elle va
bien maintenant et était tres dégue, surtout pour ses compagnons de ** ¥
course mais elle a du abandonner méme si elle voulait pourtant contfi-+
nuer.

- Cahors Lot Aventure : Pierre sentait un craquement sur son VTT, un -
maillon était ouvert et avant que ¢a ne casse, ils ont du changer sauf
qu'ils n'avaient pas de dérive chaine, c'est donc I'équipe 28 qui leur o
donné un coup de main. Depuis le début la majorité des équipes font
preuves d'une trés belle solidarité.

- Le Team 18, Endracing avait déja déclaré forfait la veille suite a une
blessure, alors que pourtant ils avaient parcourus des milliers de kilomeé-
tres au Canada pour arriver en Gaspésie spécialement pour le RAID.

- Le Team COSTA RICA N°31 abandonne également suite & une blessu-
re au genou de Sergio SANCHEZ lors de la section Trail en arrivant au
Mont Saint-Joseph.

- Le Team 33, Outsider Magazine est arrivé en derniere position avec un
grand sourire méme si Gavin LYONS était placardé d'un gros panse-
ment au front aprés une chute. lls gardent espoir et sont prés & tout
pour demain, leur moral n'est pas entamé du tout loin de la.

- C'est également I'nécatombe chez les équipes féminines, car dans
chacune des deux équipes nous avons eu un abandon sur blessure.

Pour demain, les filles vont donc repartir & 3 mais elles seront Hors caté-

gorie, et I'une des deux équipes va d'ailleurs accueillir un nouveau

membre Alie ACULIAQ du Team des Inuits qui souhaitait absolument

finir ce RAID. Une autre équipe va également naitre des suites de ces

abandons et nous pourrons la rebaptiser les CANA-RICAIN, car elle sera 7.
composée de Stéphan MEYER (Canadien) et Eduardo BALDOCIEDA & & .
(Costa Ricain). s
Demain pour le final, départ prévu a 6H30 des Arpents-Verts, un parc ,'

de ski de fond I'hiver enclavé dans la basse montagne de la ville de M’
Saint-Omer, qui faisait office de campement pour hier soir. La course se '
passera donc entre terre et mer avec du VIT, Bush Walking, Canof, = /f
Corde et Trail. On vous attend nombreux & encourager nos francais quits 448
arriveront demain trés certainement avant que vous ne soyez porhs, 7
vous coucher. On attend vos pronostics sur Facebook..

o
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RAID Gaspésie - 3éme Jour et Fin - 14/09/2014
La France & I'honneur au Raid international Gaspésie | 2

Carleton-sur-Mer, le 14 septembre 2014. — La France étc
que ses deux équipes, un quatuor masculin et un duo
leurs catégories respectives. Il s'agit de I'équipe Trails E
tion. Dans la catégorie duo masculin, c'est I'équipe loc
de Gaston Berthelot qui a remporté les honneurs. lls o
Pionniers oU une foule imposante était venue saluer I'ar
ver. Apres s'étfre contentée de la troisieme place lors de
la Mundial St-Raymond a fait une remontée spectac
dans la catégorie quatuor mixte. L'équipe de Simon C&
né en troisieme position dans la catégorie quatuor masc

Tous les raideurs s'entendent pour dire que ce raid a été
chées méme apres 3 jours, qu'elles se mettaient de la
que plusieurs équipes aient eu limpression de faire le rc
Lors du banquet final, les différentes équipes n'avaient
elles s'étaient retrouvées tout au long du raid.

Les participants ont tous souligné I'accueil incroyableme
présents et qui les ont encouragé tout au long du raid,
des chaleurs.

Pour finir, encore félicitations & tous pour ce magnifiqu
logo du RAID International de Gaspésie présent ci-dessc
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it & 'nonneur lors du gala de remise des médailles puis- ' Gkt e ,gl
masculin ont toutes les deux remporté la victoire dans oy N .

durance Mag (Chauds Patates) et Cahors Lot Orienta- 3 - 4 - ‘ ORT
ale des GalopeuXtreme composée de Michel Bujold et 3 / !

t d'ailleurs fait une arrivée tres remarquée au Parc des

ivée des raideurs. La foule était trés fiere de les voir arri-

s frois premiers jours du Raid, I'équipe de Lyne Bessette,

laire aujourd'hui pour finalement remporter la victoire

té, porte-parole du Raid International Gaspésie a termi-

ulin.

trés rapide, les équipes de téte étant tellement rappro-
ression l'une l'autre. Mais ceci a permis de faire en sorte
id ensemble, ce qui a eu pour effet de les rapprocher.
que de bons mots pour les équipes adverses avec qui

nt chaleureux des gens de Carleton-sur-Mer, qui ont été
et ont été ébahis par la beauté de la région de la baie

= RAID vous pouvez profiter du teaser en cliquant sur le
us.
ENDORPHIN
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Deuxiéme manche du challenge national 2015

Les Flandres accueillaient la deuxieme manche du challenge national, finale
chez les Tyrannosaures oblige, tout le gratin du Nord-Pas-De-Calais (NPDC) a
fait le déplacement, et pas que ! Les raideurs des régions limitrophes en ont
aussi profité pour venir glaner des points en vue de la qualification.
L'atftribution de la finale dans le NPDC par la Fédération Multisports des Raids
de Nature (FRMN) est un véritable enjeu pour tous les raideurs de la région qui
souffrent d’a priori. Il est vrai que le plat pays fait penser & beaucoup qu'un
raideur du NPDC ne peut pas étre un raideur performant. Oui, mais ca c'était
avant | Avant que le tout premier comité régional des raids soit créé dans le
NPDC, avant Cap Opale qui depuis deux ans fait un top 5 en finale, avant
I'engouement et le travail de titan des Tyrannosaures et de Laurent Gressier
pour étre tout d'abord manche puis finale du challenge national.

Alors oui, le NPDC n'a pas de montagne, oui le NPDC n'est pas la région la
plus ensoleillée de France, mais cela n'empéche que la finale 2015 sera de
qualité et que la plupart seront tres surpris des paysages traversés.

Derniére manche du challenge régional 2014

La Valmotivée est traditionnellement la derniére manche du challenge régio-
nal du NPDC, instauré depuis 2011, car il faut le savair, la région est la premiere
a s'étre structurée en comité régional en mars 2013. Les organisateurs ont
donc vite fait le plein des deux formules qu’ils proposent, la Teknik (7h d’effort
dont une épreuve nocturne) pour les raideurs aguenis et la Trankill (3 heures)
pour les familles, les débutants ou ceux qui n'osent pas encore franchir le pas.
Organisée par le club d'orientation VALMO (Villeneuve d'Ascq Lille Métropole
Orientation), la caractéristique du raid est d'étre frés axé orientation, ludique,
varié et TRES stratégique. Chaque année I'organisation du raid se forture I'es-
prit pour proposer des ateliers toujours plus inventifs.

U

R
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Stratégie quand tu nous tiens...

Quelques jours avant le raid, le synopsis est donné aux raideurs ... Commencent
alors les spéculations : par quelle boucle commencer, quelles épreuves shunter
... En fonction de leurs forces et faiblesses et de leur rythme de course, chaque
équipe met au point sa stratégie. C'est le raid avant le raid |

LES 3 BOUCLES :

BOUCLEA :

VIT'O avec 17 balises qui méne au départ du CANOE'O
SCORE, 30mn maxi pour aller chercher un maximum de
balises, et du RELAI'O, CO classique sous forme de relais,
lors duquel I'équipe cumule des points jusqu'a la premiére
balise fausse ou manquante de I'un des 2 équipiers, il faut
étre trés vigilant et précis |

BOUCLEB :

VIT'O de 11 balises qui méne au départ de la CO et du
run and bike'O, un fléché allemand de 10 balises et une
CO sur photo aérienne de 7 postes, mais qui sont en fait
des emplacements de balises & reporter sur une carte IOF,
afin de faire la CO ensuite.

BOUCLE C :

VTT road-book composé de photos sur lesquelles est tracé
le chemin & suivre, il faut numéroter les photos selon I'em-
placement des balises. Cette section méne au départ
d'une CO avec deux cartes partielles, aux équipiers de
faire le lien entre les deux cartes. La deuxieme CO de
cette boucle est en fait deux CO en une avec des cartes
sans chemin !

40 # COURSE : Vaimotivée
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Aprés la pluie, le beau temps

La stratégie dépendra aussi de la météo ... roulant, pas
roulant, c'est la question | Une pluie diluvienne s'abat sur la
région une partie de la nuit et toute la matinée, obligeant les
équipes a revoir leur stratégie au dernier moment, car qui dit
pluie, dit boue ... Et la boue n'est pas I'amie du raideur qui
veut avancer vite pour compter & son actif un maximum de
balises. Mais &, miracle, la pluie cesse en tout début d'aprés
-midi laissant la place & un beau soleil, séchant le sol en
surface et permettant aux raideurs de se préparer dans de
bonnes conditions. Le briefing, fait par Axel Riquebourg aussi
président du comité régional, confirme bien que la stratégie
sera décisive, et qu'il ne faudra pas seulement aller vite.

Chassé croisé

Le départ est donné & 14h de Dellemont, par un petit trail
qui concerne un des deux équipiers qui doit récupérer un
azimut distance qui donne I'emplacement de la carte de la
boucle que I'équipe souhaite faire en premier. A son retour, il
donne I'azimut & son partenaire qui va récupérer la carte. 3
boucles au programme, prénommées A, B et C. Le principe :
chaque boucle comporte une VIT'O ou un VITT road-book, a
I'intérieur desquels sont greffées toutes sortes de CO, a pied,
en relais, en canoé ou encore en run and bike.

Ld commence un chassé-croisé, des raideurs dans tous les
sens, & pied, en vélo, en canoé&, qui arrivent ou qui repartent
d'un atelier. Il sera alors impossible durant le raid de savoir
qui est devant, qui a fait quoi et qui a pris le plus de balises | Tres frustrant
quand on est reporter qui doit assurer un live | Mais le suspens est d son comble

CO de nvuit

Une fois ces 3 boucles réalisées completement ou partiellement, il faut arriver
au départ de la CO de nuit avant 20h15 sous peine de ne pouvoir en prendre
le départ. Le bal des lampes frontales commencent | 25 balises a pointer mais il
faut étre a I'arrivée avant 21h précises.

Palmarés de la 9éme édition Valmotivée :

Homme :

1- Team Scoftt Cap Opale

2- Team Véloland Cap Opale
3- DSA-OTB

Mixte :

1- Cap Opale mixte

2- Lafuma Intersport Oufti Aventure
3- Esprit Raid Propolis

Cap Opale !
Femme :

1- Les Petites Suisses Normandes
2- Tyrannos BA girls 2
3- Les kinettes

Deux cérémonies en une | Le palmares 2014 du challenge régional est annon-
cé avant la remise des récompenses de la 9¢me édition de la Valmotivée. Le
mot de la soirée c'est Cap Opale ! Puisqu’'aprés leur 3¢me place en Suisse Nor-
mande, ils ne se contentent pas seulement de remporter le

challenge régional 2014 chez les hommes, ils trustent aussi les

podiums de la Valmotivée. En effet, le Team Scott Cap Opale

(Christian Barthélémy et Rodrigue Hanquez) gagne le maxi-

mum de points et le Team Véloland Cap Opale (Rémi Lédez

et Mathieu Dernoncourt) se classe second, alors que Cap

Opale mixte (Pauline Carré et Charles-Hubert Quéval, ex Lille

2 la tentation, champions de France 2014), remporte le clas-

sement mixte | Il y a donc de fortes chances pour qu'on re-

frouve tout ce petit monde a la finale en ao0t 2015.

En route vers la finale 2015

Toutes ces équipes iront chercher des points sur d'autres
manches, pour viser la qualification pour la finale, le T'RaidX
le dernier week-end d’'ao0t 2015. Laurent Gressier et les tyran-
nosaures préparent un programme exceptionnel et offriront
une organisation dont eux seuls ont le secret...

ENDORPHIN

Plus d'infos sur : www.valmo.net
http://raidsmultisports-5962.over-blog.com/
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Palmarés CHALLENGE REGIONAL
NPDC :

1- Cap Opale
2- Made In Raid
3- Sport évasion des 2 caps

Victoire de Lille 2 la tentation
chez les mixtes.

Crédit photos :
Marion WOJTKOWSKI
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Le Raid Bassin Minier, c'est avant
tout une aventure unique. Une
immersion totale au coeur d'un
territoire  en pleine mutation.
L'objectif : explorer de maniere
originale, ludique et stratégique
le Bassin minier, en 2 jours et par
équipe de 3. Bien évidemment,
I'inscription du Bassin minier Nord
- Pas de Calais sur la Liste du
patrimoine mondial de I'Unesco
constitue le fil conducteur de
I'événement. Le Raid met en
scéne toutes les composantes
paysageres et culturelles de cet
ancien bassin industriel @ ferrils,
carreaux de fosse, cités minieres,
cavaliers miniers, chevalement,
étangs d'affaissement, ..., qui
deviennent pour I'occasion sup-
ports des activités proposées.

« Il fait toujours beau au Bassin
minier ! »

A croire que le beau temps de-
vient la marque de fabrique du
Raid Bassin Minier, c'est une nou-
velle fois sous le soleil que s'est
déroulée la 9eme édition du Raid
Bassin Minier les 27 et 28 septem-
bre derniers. Et heureusement
que le beau temps f0t présent pour accompagner les 231 participants présents
cette année, tant le périple fOt long et éprouvant. Au programme : pas moins
de 270 km d'épreuves en tout genre (pour la formule élite) sur deux jours, pour
I'une des éditfions la plus physique et longue en distance, depuis 9 ans.

©ptho : Alexandre Elalouf

Samedi 27 septembre : une épreuve « hotdog » pour bien débuter la journée

0%h, le briefing général commence. Comme d'habitude, les participants venus
de toute la région, de Belgique et méme des régions voisines (Picardie, Haute-
Normandie, fle de France), sont attentifs aux consignes portant sur le déroule-
ment des épreuves. Une fois n'est pas coutume, c'est dans |'arrageois
(limitrophe au Bassin minier) que les hostilités débutent. En effet, la base nauti-
que de Saint-Laurent-Blangy (62) et son célébre stade d'eau vive accueille le
départ de cette 9éme édition. Comme le lieu le laisse présager, et suite a un
premier Trail de 2,5 km et une course d’orientation semi-urbaine de 8 km, une
descente du stade d’'eau vive en « hotdog » met tout le monde dans le bain |
Pas tres habituées a ce style d'épreuve, quelques équipes prises au dépourvu
se retrouvent & I'eau pour la plus grande joie des badauds et des journalistes
présents sur place.

Pas le temps de se sécher, les concurrents enfourchent directement leur VTT
pour la premiére licison en suivi d'itinéraire de 22 km. Et d’entrée de jeu, les
organismes sont mis & dure épreuve. Cette licison emprunte un GR qui les em-
meéne jusqu'au Mont-Saint-Eloi (& 130 m d'altitude) avant de rallier le PC2 au
village d'Ablain-Saint-Nazaire.

Les assistants déja sur place découvrent un rallye énigme sur le patrimoine de
guerre (centenaire de la Grande Guerre oblige) spécialement imaginé pour
I'occasion. Celui-ci les emmeéne d'ailleurs jusqu'd la plus grande nécropole
militaire de France : Notre-Dame-de-Lorette & 165 m d'altitude.

ENDORPHINMAG.FR N°28 - novembre décembre 2014
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- ©plioto : mission bassin minier:

Quelques changements de postes opérés, les voild repartis pour la deuxieme
liagison de 23 km jusqu’'au PC3 & Labourse ou ils rencontrent le premier terril du
week-end pour une CO cartée de 7km (pour la formule élite). Les stratégies
s'affinent, quelques équipes shuntent cette CO ou ne vont chercher qu'une ou
deux balises pour étfre sGres de boucler le programme avant 19h, barriere horai-
re qui entraine 5 points de pénalité par minute entamée.

Une liaison VTT road book suivante (18 km), c'est a la base de loisirs de Wingles
(le premier site minier du territoire ayant été requalifié en espace de nature et
de loisirs) que se déroulent un VIT Xc pour I'assistant et une nouvelle CO pour
les équipes en course. Le circuit de VIT Xc emprunte le parcours de la fameuse
Pyramidale (célébre course VTT de la région) qui se déroule le méme weekend.
Pas moins de 8 km de parcours technique sur un teril qui a enchanté les aficio-
nados de VTT technique. Passées ces épreuves, les choses se corsent. Les équi-
pes prennent tout a four conscience que le temps file a tout allure et qu'il va
étre trés difficile d'arriver avant I'heure butoir au dernier PC. D'autant qu'il leur
reste pas mal d'épreuves a rédliser et que la fatigue commence & se faire
sentir.

Tout d'abord une licison Run&Bike de 14 km plutdt éprouvante. L'organisation,
dans ses instincts les plus sadiques (1), leur a placé durant cette licison une bali-
se au sommet du terril d’Estevelles culminant & 70 m de haut. Certains font triste
mine (sans jeu de mot !) avant de partir & I'ascension de celui-ci.

Puis, arrive la premiére liaison kayak de cette nouvelle édition : 3 km au plus
court, 9 km pour les courageux dllants chercher la derniére balise bonus située
beaucoup plus loin sur la voie d'eau. Le canal de la Souchez, support de la
licison, réveéle toute sa splendeur quand déja le soleil commence tout douce-
ment a baisser en laissant deniere Iui un ciel aux teintes rosées (|nsTonT poe5|e 1).

Le PCé au Lagunage de
Harnes voit défilé au compte
goutte des raideurs exté-
nués. Pour les formules élite,
une petite CO en ligne finie
de faire le tri dans les straté-
gies des uns et des autres.

Ensuite, ce sont les terrils de
Fouquiéres-les-Lens,  cartés
VIT'O et futur haut lieu de la
pratique du VIT grdce au
projet de Parc Naturasport,
qui emmeéne toute la froupe
jusqu’'au PC final.

19h  approche, quelques
équipes sont dans le timing
et ont le temps de se livrer &
la derniere épreuve de la
jounée : un relais roller/Trail/
report de balises pour la CO
du lendemain.

A l'issue de cefte premiere
jounée exigeante sur plan
physique et stratégique, le
classement provisoire s'éta-
bli mais rien n'est joué.
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Le bivouac, l'instant de gréace

Fini la douleur, place au réconfort. Le bivouac s'installe progressivement au sein
du Parc desiles, cette ancienne cockerie requaiifiée en parc urbain de 160 ha.
Les raideurs plantent leurs tentes tandis que les premiers arrivés filent déja sous
la douche. C'est alors I'un des temps forts les plus appréciés du week-end qui
débute, le repas collectif. Cette année, nous innovons, 2 foodtrucks régalent
nos affamés : I'un propose des burgers colossaux, I'autre plusieurs variétés de
pdates. La pompe a biére tourne plein pot. C'est ca aussi I'esprit du Raid Bassin
Minier. Une qualité d'accueil qui fait sa réputation et une convivialité saluée
par tous.

Dimanche 28 septembre : une CO nocturne inédite

La nuit fOt courte, et pour cause, il est 05h du matin et toute la troupe est déja
au petit-déj pour faire le plein d'énergie avant la CO matinale. Au sein d’'un
terril fres sauvage spécialement carté IOF pour I'occasion, nos raideurs s'élan-
cent des 6h sur cette CO chrono et au carré de report inédite. Puis direction le
Parc du Rivage Gayant (Douai) ou les attendent les participants & la formule
Découverte pour le départ groupé de cette nouvelle journée d'épreuve.

Parc de loisirs en pleine expansion, le Rivage Gayant sonne le départ de la
deuxiéme journée de course, toutes formules confondues. A 9h, les équipes
sont lancées sur un petit Trail groupé, puis une CO Urbaine chrono (1h) de 12
km dans la cité des Géants (Douai).

Une VIT'O patrimoine minier

Pour rejoindre le PC8, nos raideurs s'engagent sur une VIT'O thématisée
« patrimoine minier » durant laquelle ils doivent retrouver et faire correspondre
des photos affichées sur leur document avec celles de la carte. Cette épreuve
les emmeéne a la découverte de quelques chevalements, de cités miniéres et
de batiments collectifs miniers. Une épreuve bonus fir & la sarbacane est de
plus proposée sur le terril de Germinies Sud afin de pimenter un peu la VIT'O et
permetire a certaines stratégies de se manifester.

©photo : Alexandre Elalouf

Du fun et encore du fun

Au PC8, le magnifique site des Argales de Rieulay-Pecquencourt, place aux
épreuves « fun ». Un parcours acrobatique a la fois terrestre et aquatique en-
chante les assistants non mécontents de se mouiller un peu. Les équipes en
courses quant a elles ont droit & une épreuve « planche » consistant a aller
chercher une badlise située sur I'fle au milieu du plan d'eau, & deux sur une plan-
che, en se propulsant avec les mains.

PALMARES 2014 :

Formule élite homme :
1- Littoral Aventure

Formule découverte homme :
1- New team

2- Opale coyote 1

3- Made in Raid

Formule élite mixte :

1- Team générale d'épargne
2- Caponord DRA mixte

3- Chti Aventure XYX

Formule élite femme :

Happy Feet

Formule sport homme :
1- Athletico Majito

2- Tyrannosaures

3- Valmo THIB

Formule sport mixte :
1- Les tyrannosaures 2
2- Summit'team

3- Les Badabulles
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2- Les branquignoles verts

3- Lesincrevables

Formule découverte mixte :

1- Chti aventure run crew 59

2- Madres

3- Les tyrannosaures méme
pas peur

Formule découverte femme :

Littoral aventure girls

Plus d'infos sur :

www.rdid-bassinminier.com
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30 km de liaison VTT plus loin, c’est au Port fluvial de Saint-Amand-les-Eaux que
débute la liaison kayak de 8 km du dimanche sur le canal de la Scarpe pour
rallier la commune de Mortagne-du-Nord.

Puis, une liaison VIT road-book de 18 km nous fait passer de I'autre coté de la
frontiére, & Bonsecours (Péruwelz) en Belgique. Le PC se trouve & la Maison du
Parc Naturel Transfrontalier du Hainaut et propose une CO en milieu forestier
plutdt technique. D'autant plus que le temps file & toute allure et qu'il reste
peu de temps afin de boucler le programme au PC13 avant 17h, barriere ho-
raire entrainant une fois encore 5 points de pénalités par minute entamée.
Pour finir ce périple, la derniére liaison est un Run&Bike de 10 km a fravers la
forét de Bonsecours ainsi que le site de Chabaud-Latour (site d’origine miniere
entierement renaturé).

La spéléobox pour cldturer cette édition

Au PC13, c’est la délivrance. La ligne d'arrivée située a la base de loisirs de
Condé-sur-I'Escaut, au bord de I'immense étang de Chabaud-Latour Iui confé-
rant un petit air de station balnéaire, attend nos valeureux raideurs sous un
soleil de plomb. Pour conclure le programme, les assistants se livrent & la der-
niére épreuve inédite de ce Raid : une animation « spéléobox » venant tout
droit de Belgique fait frissonner les plus claustrophobes de nos parficipants.
Cette « spéléobox » propose un parcours de 50m de long dans lequel les
concurrents doivent ramper et évoluer infégralement dans le noir.

Fin du raid, buffet cocktail et remise des résultats

Cay est, la 9¢éme édition du Raid Bassin Minier se termine. Toutes les équipes sont
invitées au buffet cocktail organisé par le Parc Naturel Régional Scarpe Escaut
qui propose, comme chaque année, de valoriser les producteurs locaux du
parc : gaufres, pain d'épices, rillettes, jus de pomme et biére, ... tout ca pro-
duit localement.

Cette édition ayant connu une nouvelle fois un franc succeés, la Mission Bassin
Minier ambitionne de mettre les bouchées doubles pour I'édition anniversaire
(la 10éme) en 2015, qui sera certainement une compilation des meilleures
épreuves et activités proposées depuis 2006.
La remise des résultats débute, toujours au sein du somptueux site de Chabaud
Latour de Condé-sur-I'Escaut. Chaque équipe sur le podium recoit un panier
garni, toujours tres apprécié, qu'il faudra se partager en trois.
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de course

51 équipes, 30 nations...700 km de course ...
n Antisana altitude 4200 m, arrivée sur la cote Pacifique...
me en 2012, la Nouvelle-Zélande sort grand vainqueur !
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Arrivée dans la nuit de lundi & mardi, j'avais prévu 2 jours d'acclima-
tation... et oui, habiter au niveau de la mer et passer en quelque
heures a I'alfitude de 2850m... bref, logée dans une sorte de pen-
sion de famille au coeur de la vieille ville... j'ai eu un peu de temps,
| pour décompresser d'une semaine de fou (#Route du Rhum) et
pour un premier rallye urbain... la découverte de la Ville de Quito...

classée Patrimoine mondial de I'Unesco !

Acclimatation : Dés la sortie de I'aéroport (il est
minuit... j'en profite pour remercier Johny, bénévole
venu me chercher), on ressent une pression nasale,
une barre au front sinstalle petit a petit... A peine 1h
de transfert entre 'aéroport et I'hétel, contente d'étre
arrivée pour dller se coucher... réveil difficile vers
10H30 aprés presque 2 nuits blanches et 6h de
décalage horaire (il est 16H30 heure francgaise)... le
mal de téte est toujours Ia, je me résous a avaler un
premier gramme de paracétamol... puis un 2e, 6H
plus tard... lors de mes balades, je ne ressens pas
d'essoufflement, il est vrai que je marche au ralenti,
admirant les batiments coloniaux... au final, il me
faudra 2 jours pour m'acclimater & l'alfitude !

Quito : 2éme capitale la plus haute du monde apres
La Paz, son passé colonial est encore tres présent
dans le centre historique... l'architecture des
batiments, les couleurs des murs, les places
ombragées... limage de carte postale est bien la : la
ville fourmille de vendeurs ambulants, de cireurs de
chaussures... avec beaucoup de femmes en
costumes fraditionnels vendeuses "a la volée" (fruits
de leur cueillette sans doute)... le dépaysement est
complet, tout est choc de culture, la nourriture
comme les boutiques nombreuses et variées... I'envers
de la carte est le bruit, la pollution des bus (comme
de nombreuses capitales)... les carrefours & éviter
pour les sifflets incessants des policiers en charge de
la circulation (oui/hu... certains comprendront) et
dans la rubrique, j'ai testé pour vous : acheter un
médicament pour la gorge dans un langage de
espano/glais... ils se vendent a lunité... et prendre le
bus de ville ! lls sont bondés et on risque I'écrasement
tellement il y a de monde... mais ils sont vraiment pas
chers (0,25$) et on vit & I'heure locale !
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Mercredi, direction Hotel Sheraton : bien décidée a
rencontrer l'orga, j'ai eu le plaisir de revoir Andreas
Strand, photographe bien connu du milieu... mais
pas d'orga... lui aussi, surpris du peu de mouvement
a I'Hotel officiel, hormis I'équipe Silva qu'il suit, j'étais
la premiére téte connue a apparaitre...

Passés les maux de téte des 2 premiers jours, le
jeudi fut consacré & l'accueil de quelques équi-
pes... avec beaucoup de plaisir & retrouver des
visages familiers, bien au-deld de I'Hexagone...

2 jours de vérification... Bien organisés par ateliers
avec une technique de cadriage trés efficace
pour le contréle du matériel... les 2 vélos man-
quants du team France Raidlight sont (enfin) arrivés
samedi matin... c'est aussi le moment de voir les
équipes.

Samedi matin : Pefit déjeuner presse dans les lo-
caux de Gulliver, précis et complet, j'ai fait connais-
sance avec mon binéme, Luis Moreira de Breathe
Mag (magazine papier Canada et US) et du
chauffeur guide, Javier de I'Agence Guliiver...

Apm : Cérémonie d'ouverture dans le centre histo-
rique de Quito, écourtée sur la Plaza san Francisco
par l'orage... Colorée et rythmée, les frangais sont
montés sur le podium comme une importante
délégation (5 équipes)... Un gros orage éclate
avec pluie de grélons qui blanchissent la chaus-
sée... fin prématurée de la Cérémonie Plaza San
Francisco... on court, on court sous la pluie... en fait,
on suit, on suit le flot de coureurs... La soirée s'est
poursuivie au Théatre Sucre, briefing sur les points
importants du Road Book suivi d'un briefing presse
rassemblant prés de 40 personnes (journalistes,
teams reporters...)
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JOUR 1

Dimanche 9 novembre - aucune
connexion - Lever 3h pour départ 4H30 de Quito,
direction la ligne de départ...

Départ dans la réserve naturelle Antisana, au pied
du volcan du méme nom... chouettes paysages
comme le montre les photos... soleil au rendez-vous
(heureusement car a 4000m, il ne fait pas si
chaud)... Départ donné a 8H30 comme prévu de-
vant un public nombreux, pour un frek de 30km...
rapidement le peloton s'étfire, les premiers étant
partis en courant comme pour un marathon | mais
comment font-ils 2 que I'on monte des escaliers ou
que I'on tente de courir 30m, on est vite essoufflé...

AT1 Jamanco altitude 3200

A 2km de l'arrivée, 5 a 6 teams sont groupés... Arri-
vée d AT1, les francais de Green Caffte (36) débou-
lent sous les applaudissements d'une foule de ba-
dauds et photographes... changement éclair et
vers 13H, ils repartent en téte devant le Team New
Zealand Seagate (42), Great Britain Adidas Terrex
(44), Ecuador Movistar (21) puis suivent a 10mn,
Sweden Silva (52)... & 20mn, USA Tecnu (32), Spain
Columbia Vivaraid (28)...

Coté frangais, les écarts avec la téte de course
commencent : France Raidlight (35) repart 22mn
aprés France Green Caffte (36), France LSN Endor-
phinMag (34) 1H06 aprés, France New Caledonia
(41) ne léache rien tout comme France Vaucluse
(37)... Fanny (LSN) a vomi au départ, et n'arrive pas
a s'alimenter... Repartis pour 67km de VTT, la pre-
miere section est roulante (sur route et en descente)
mais cache une fin boueuse et compliquée... le raid
annonce les couleurs, les terrains de jeux seront
variés tout comme la météo qui laisse passer une
averse avant une accalmie jusqu'en début de nuit...

# DOSSIER SPECIAL : ARWC HUAIRASINCHI EQUATEUR

# ENDORPHINMAG.FR |



http://www.endorphinmag.fr/

AT2, commune d'El Chaco - 1800m d'alfitude - connexion whatsapp et au
shop internet.

16H10, arrivée en téte pour France Green caffte (36) devant Seagate (42) et
Silva (52), Adidas Terrex (44) et Movistar (21)... lls sont tous au taquet et dé-
vorent le buffet offert par I'orga avant de repartir aussi vite que possible du
village d'El Chaco pour 44km de frek... Raidlight accuse un retard d'une
heure au départ d'AT2 mais a trouvé son rythme de croisiere... Fanny re-
commence & s'alimenter, bon signe... Caroline de New Caledonia (41) a
des crampes... I'air trés sec oblige a boire souvent, on se déshydrate rapide-
ment (on ne va pas souvent aux toilettes d'ailleurs, bien que I'on boive des
quantités d'eau)... Olivier a apporté son fromage lozérien, faut pas perdre
ses reperes... sur cet AT, pas trop le tfemps de discuter avec les teams, ils
repartent comme des boulets de canon...

JOUR 2 : AT3 commune de Oyacachi - altitude 3100 - aucune connexion
Trek de nuit qui va laisser des marques dans les esprits... et des échardes
dans les mains d'Olivier d'LSN : « personne ne peut simaginer les passages
dans la jungle sur des devers impressionnants, avec des arbres piquants ou
tu n'as pas le choix que d'attraper une branche pour empécher la chute... »
Passés les échos de la nuit, j'apprends avec déception (comme beaucoup
d'entre vous), 'abandon du team LSN Endorphinmag, Fanny ayant de nom-
breux vomissements, le doc a souhaité qu'elle aille passer des examens a
I'hépital de Quito... les 3 gargons décident de repartir en vit mais abandon-
neront quelques heures plus tard... lls sont trés décus, surtout pour leurs sup-
porters, leurs familles et leurs amis mais la santé de Fanny passe avant tout
et c'est avec sagesse et raison que le point final sera donné ici d Oyaca-
chi...

Pour Silva, c'est la scoumoune... apres le bras gauche en 2013 au Costa
Rica, Joséphina s'est brisé le poignet droit cette fois... c'est de nouveau
'abandon pour l'un des leaders...

Je croise aussi New Caledonia, ca va mieux que la veille au soir ou une
pédale cassée pour JB avait freiné le moral des troupes... fini les crampes de
Caro, malgré le froid extréme qu'ils ont subi pendant le trek de nuit, tous sont
parés pour repartir sous le soleil... puis arrive Vaucluse Aventures Lafuma :
« comment peut-on nous faire passer par ce genre d'endroit ou il n'y a que
30 cm pour passer un corps avec un sac a dos et des devers aux dénivelés
de fous... incroyable » s'exclame Jérébme de Vaucluse Aventures. lls sont
fatigués mais bien lucides, Frédérique et Iui, ont une requéte : ne pas oublier
de souhaiter un joyeux anniversaire a leur fils Quentin, demain mardi 11
novembre, promis j'oublierai pas ;-)

lIs repartent pour 144km de VTT...

Aprés 3H de route pour atteindre AT3 en passant par le magnifique parc
naturel Cayambe Coca, je repars pour 3h de pistes et route, direction AT4,
objectif arriver avant les premiers en passant par la Latitude O, ligne symbo-
lique de I'Equateur...

AT4 commune de San José de la Minas - altitude 2000 déja 300km de cour-
se | connexion au shop internet.

20H02 déboule dans un brouhaha général, les frangais foujours en téte...

De nombreux spectateurs, suiveurs, teams reporters... je suis refoulée comme
(presque) tous les journalistes hors de la zone (ce qui peut se comprendre vu
le monde mais cela va devenir difficile de glaner quelques infos aupreés des
athletes et donc de continuer le Live, sujet qui sera ensuite revu par l'orga
aupres des bénévoles...) mais la pression monte encore quand Sylvain (36)
comprend qu'ils vont avoir une pénalité comme toutes les équipes sauf 2,
Seagate et le team Polska : 2 ponts empruntés au lieu de longer la berge
dans la jungle... cela relance la course pour Seagate qui en plus a déja
dormi 3h & AT3 (sur les 8H obligatoires)... lls restent dormir 2H et repartent &
22H10 juste derriére les espagnols de Vivaraid... pour 45km de trek.

L'équipe néo zélandaise emmenée par Nathan Fa'avae repart a minuit 6
avec le team Movistar et est donc virtuellement en téte bien que repartie
en 3e position au scratch (derriére Green caffte et Vivaraid)... La population
est trés présente, organisant méme un barbecue en plein air (délicieux)...
2H55, je recois un texto de Nady (notre webmaster du moment) me préve-
nant de l'arrivée de Raidlight... hurry up | je frappe aux portes désespéré-
ment pour frouver mon chauffeur... 10mn de route pour remonter & I'AT4...
3h de sommeil, c'est déja ca !

A 3H03, le team35 arrive pressé d'en finir avec cette longue section vit qui
n'en finissait plus... repos de 2h avant de repartir en Trek, images de la Go
pro de Seb dans mon ordi (merci merci pour ce cadeau, superbes images d
revoir sur ce lien http://live.endorphinmag.fr/arwc2014.p0hp), ils prennent des
news des frangais en course... mangent, se changent complétement et
repartent sous une forte pluie qui tombe depuis quelques minutes sur San
José de la Minas... mais le moral est bon | Audrey m'explique le sauvetage
d'Adrien sur un pont de singe, la Brésilienne Barbara Bomfin (feam Colombia
Vivaraid) est passée & ftravers les planches (itw & voir sur http://
live.endorphinmag.fr/arwc2014.0hp)... ¢a, c'est la vraie histoire du raid

G.ym

JOUR 3 : AT5 MERIDIANO - altitude 1800m, connexion au presbytére.

Avant de partir de I'AT4, j'assiste d I'arrivée du team New Caledonia... fin de
section VTT interminable dira JB... fin des crampes pour Caro mais j'envoie
mes infos au shop internet du village quand Nady (webmaster d'EM) me
demande des précisions sur la pénalité du team green caffte... ahrr, je
réalise qu'elle n'a jamais recu mes 3 messages envoyés la veille au soir, expli-
quant la situation... il semble qu'il y a des soucis météos dans le Sud de la
France, les Sms ne passent pas bien, je renvoie 3 fois les infos, j'appelle 2 fois
en France... je mange 50% de mon crédit mobile en une journée... (au final,
le raid aura été gourmand en crédit mobile, 80% de communication entre
moi et la France). Sur la route, j'en profite pour féter & la demande du team
Vaucluse, I'anniversaire de Quentin, avec une petite news spéciale dédica-
ce pour le fils de 2 des raideurs en course... (nous sommes le 11 novembre,
loin des commémorations frangaises...)
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LSN : Recherche sponsor lancée sur Sponsorise.me, ils ont réussi a rassembler suffisam-
ment d'argent pour participer a ce raid... au deld de rassembler de I'argent, ils ont
créé un vrai élan de solidarité sur toute la France... de notre cété, n'ayant pu envoyer
un 2e reporter, nous avons cassé notre tirelire avec le peu d'argent que l'on a pour
permettre a un team francais de vivre cette éniéme aventure... et méme s'ils ne sont
pas allés au bout, nous sommes tous fiers d'eux et espérons les revoir trés prochaine-
ment...
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Apres 4h de pistes, pavés et autres bosses en tout
genre, me voici arivée d Méridiano, village
typique de I'Equateur, avec sa place centrale,
pas de commerce mais du wifi au Presbytére
(merci au Pere Wilson) !

Le team France Green caffte est en train de
dormir, ils repartent dans moins d'une heure...
aprés avoir purgé leur péndlité de 4H comme la
grande majorité des teams !

Péndlité : Le tournant du raid : faute d'avoir
emprunté 2 ponts au lieu de longer la riviere, 48
équipes vont recevoir 4h de repos obligatoire a
faire a ATS...

Au réveil, Mimi et Jacky discutent beaucoup de
cette péndalité quiils trouvent injuste vu que
presque tous les teams sont passés par les 2
ponts... pour eux, lorga a sa part de
responsabilité... il reste moins de 30mn avant le
départ, c'est le moment de leur changer les
idées... Luis Moreira (Breathe Mag) s'y emploie
en premier puis, @ mon tour, je tente d'extraire
Mimi de cette spirale... mission accomplie
quand la discussion part sur les bobos et
'alimentation... au passage, je souligne
lincroyable énergie que développe Silvio, le
partenaire principal de Mimi & Jacky, les cafés
du Costa rica... affable et ouvert, il filme, fait la
soupe avec les équatoriens, discute avec tout
le monde... bref, il est partout ! s partent dans
la seconde ou le feu vert est donné par l'orga,
officialisant la fin de la pénalité...

Devant tout est relancé bien-sir, reparti a
13H07, Seagate a donc wune avance
confortable d'autant quiils ont dormi 3H & AT3
(sur les 8h obligatoires) ! lls sont 3 & se disputer le
podium (France Green Caffte, Spain Vivaraid
Columbia et Ecuador Movistar) mais partis &
16H18, nos francais vont tout faire pour réduire
'écart comme en témoigne la vitesse
impressionnante de nuit sur leurs VTT, quand je
les ai dépassés sur des pistes frempées, sous une
pluie battante avec Mimi en téte, annongant
les tfrous et les bosses... (ils ont 15%km & faire
dont la majorité de nuit).
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JOUR 4 : AT5 MERIDIANO le retour...

Déja mercredi 12 novembre...

Aprés 2 échanges téléphoniques avec Denis web-
maestro en chef (qui a pris le relais de Nady, Marion
et Nico que je remercie chaleureusement pour leur
aide sur le suivi du Live (mise en ligne des infos et
"radio guidage"), nous décidons de retourner & Méri-
diano pour voir des équipes top 20 et plus... (car hier
soir, je devais retourner a I'AT4 mais une erreur du
chauffeur (2H30 estimée de route... en fait, on a mis
4H pour venir a AT5) résultat, je n'ai pas pu retourner
en arriére, trop long pour ensuite rattraper le fil de la
course... j'ai donc loupé Vaucluse Aventure d'ou ce
retour en arriere ce matin, grrrrr...

2H20 de route et nous revoila a Méridiano, le team
New Caledonia dort... Arrivés & 8H29, ils reparteront
A 12H15 pour 159km de vit, (en15H30 pour Seagate)
20H estimés par JB qui a treés envie de voir I'ATé de-
main matin | un peu de bobologie (normal apres 3
jours de course), les pieds commencent d enfler, les
ampoules éclairent jusqu'aux semelles et les intestins
font la nouba ! un genre dimmodium & mettre dans
le camel, sera donné par I'antenne médicale & Caro
et Martial... Le "Yéti" Cyril Margaratis file récupérer de
'eau dans une maison voisine... le tfeam repart sous
le soleil et avec le sourire malgré la fatigue... et sur-
tout sous les applaudissements des habitants encore
présents malgré le temps qui s'étire sur cette bourga-
de bien calme (c'est le bout de la route !)...

Une église en guise de zone d'assistance, bien trou-
vée quand on sait que c'est aussi Ia que les teams
"purgent” leur peine... euh... pénalité... bref, un vrai
purgatoire... ce qui fait bien sourire le Padre Wilson
(encore merci car j'ai pu envoyer ilico les photos a
Denis (webmaster))...

J'attends le team Vaucluse... longue attente mais je
ne I'ai pas vu depuis 2 jours... Luis est parti faire des
photos au CP 21 (ici c'est le 20)... Javier notre chauf-
feur somnole dans sa voiture, quelques hommes
jouent a "'Equa-ball’, une sorte de volley ball (c'est
pas le sport olympique mais ¢a y ressemble)... il fait
bon, malgré le brovillard qui entoure le village... et ils
arrivent par un chemin qui les change de la Jungle
quiils viennent d'affronter toute la nuit, accompa-
gnés d'un chien qui ne les Iache pas depuis 2 jours...
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Je suis accompagnée du Pére Wilson qui filme tout...
on discute un peu puis ils dévorent un plat local ache-
té & un habitant de Méridiano bien que Romu soit plus
le nez dans sa boite de raviolis... on a des envies en
raid que l'on n'explique pas... ;-)... Vincent s'est mis
sous la statue de la vierge, sur l'autel (I'hotel 21) et il
s'endort si vite que je n'‘ai méme pas le temps de le
saluer avant de partir et avoir quelques mots...

JOUR 5 : AT8 commune de la Y de cube - Alfitude
300m

Retour dans la vallée pour moi et Luis... petite nuit
avant de repartir a 6h direction CP24, départ du
kayak ou je croise les 41 sur le trek de 11km avec le
matériel kayak puis au départ du kayak... Le décor a
littéralement changé, fini les montagnes, terrain plat &
vallonné a l'approche de la riviere et surtout une vé-
gétation luxuriante, palmiers, bambous géants, ca-
caotiers... La culture de I'huile de palme prédomine
dans la région... Le tfeam New Caledonia est mieux
qu'hier bien qu'ils soient pas foujours concentrés sur les
consignes de la bénévole, ils sont fatigués mais préts
pour 7h de navigation... ils ne trainent pas & ce CP,
ayant envie de passer avant la dark zone... ils sont 14e
et toujours en full course, sans doute I'une des dernie-
res équipes qui sera en full course compte tenu du cut
de 18H30...

On repart direction AT7 (arrivée du kayak) sauf que le
GPS nous conduit droit dans une palmeraie ou les
pistes deviennent de plus en plus étroites... jusqu'au
moment ou I'on s'enlise dans 30cm de boue...
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Le 4x4 est coincé et malgré I'énergie déployée
par le chauffeur puis Luis d tenter de mettre des
feuilles de palmiers puis des cailloux sous les
roues... ils enlévent & la main la boue mais au bout
de X tentatives, ca fait 2h que I'on est enlisé... il
faut se résoudre a aller chercher de l'aide...

Denis (webmaster resté en France qui ne dort pas
beaucoup non plus) m'appelle 3 fois, je vais
louper les Raidlight & T7.. le chauffeur revient
avec 5 ftravailleurs des plantations qui nous
soulevent la voiture et nous dégagent de ce
bourbier... 2H de perdues et un team francais
raté... il est déja 13H... direction I'AT8...

AT8 - La Y de Cube est un village sorti fout droit du
far west, avec sa place carée, entourée
d'arcades... et maisons en bois | Je retrouve Fanny
et les gargons d'LSN EM... sous un hall typique des
villages équatoriens, encore un AT bien organisé...
une orga au fop pour les raideurs... les LSN sont
arrivés en camion d'assistance, au milieu des
caisses vélos... Caro et Chloé sont Id aussi et
attendent les néo calédoniens depuis la veille (qui
arriveront  finalement vers minuit)... Village
étonnant, organisé avec une place centrale en
terre, avec plusieurs échoppes tout autour dont
une barbier (oui, une !) qui pour 2$ aura vu passer
un certain nombre de membres de l'orga... "enfin”
rasés de pres | et voild les Raidlight, plutét bien
aprés 5 jours de course... on discute un peu, je
glane quelques infos, récupere les images go pro
de Seb puis laisse le team qui s'appréte a dormir
leurs 2H imposées par l'orga & ce point Ia.

N,
.

o e e Al

Direction la ligne d'anivée (et oui déja), pour ne
pas louper I'amivée des premiers... (11h de voiture
ce jour-ld, 2 teams francais vus !)

MOMPICHE - Vers 23H30, Seagate arrive sous les
applaudissements et salué par une cinquantaine
de personnes (photographes, TV, presse et au-
fres)... gros bazar pour prendre une photo sans
avoir un bras, une perche, une téte sur la photo !
lls sont vraiment trés heureux... ils peuvent savou-
rer leur 2e victoire (aprés le Raid in France en
2012)... ils paraissent trés fatigués... ils ont mis
11H30 pour faire cette derniére section (partis de
T9 & 12H31) puis vers 3n00, arrivée des espagnols
de Vivaraid Columbia (encore 2e apres 'ARWC
2013) mais heureux de ce podium...

JOUR & : Mompiche

Couchée a 3H30, Denis me réveille en urgence a
7H30... il faut que je trouve l'orga pour avoir quel-
ques explications sur la balise des francais de
Green Caffte qui ne bouge plus depuis long-
temps a AT9, on s'affole en France... 1H15 plus
tard je suis a T9 et précise que nos frenchies ont
quitté cet AT a 5H24, Jacky est au ralenti, Vincent
n'est pas allé a I'antenne médicale pour ses pieds
(qui vont sans doute mieux)... A cet AT, je croise
les Raidlight puis Tecnu... ils sortent juste du trek...
Audrey est trés zen comme d'habitude, Tom ravi
d'avoir survécu a l'ultime fraversée de riviere en
sortie de jungle (30cm de boue sur 30km !!l)... Seb
boite un peu et Adri semble mieux qu'hier, il a
enfin mangé...

lIs repartent vite sur l'ultime section de ce raid, un kayak
de 59km et prés de 12H... 9H13, ils sont sur la riviere, avec
une marée descendante qui sera favorable pour eux...
lls arriveront & 18H55... (Seagate a mis 11H30 de nuit pour
faire cette section)...

Retour & la finish line, station balnéaire ('peace and
love") ou il fait chaud et humide sous le soleil de Mompi-
che... le feam New Caledonia sont hors course, ils se
dirigent en voiture vers l'arrivée... ou plutdt vers I'AT9,
voulant terminer le raid par la demiére section kayak...
Je vais sur la plage aftendre les 36, sable noir, air doux,
la nuit tombe...

méme a fond pendant 300m, je
ne vais jamais les rattraper 11!

18H19, France Green Cafffe Costa Rica arrive enfin, il
reste 1Km, ce fut une longue section pour eux (environ
13H plutdt de jour), je suis avec les LSN ef Luis, une foule
de gens s'agjoutent a notfre cortége nous marchons sur la
plage quand on apergoit dans la pénombre (la nuit est
tombée rapidement & ce moment-ld), 4 personnes
arriver en courant, on pergoit une pagaie... ils sont 50m
derriére nous quand on les voit... et I1d, c'est la pagaille,
tout le monde crie, vite il faut courir... Tecnu déboule frés
rapidement... trop tard et surtout trop vite, ils doublent
les 36 & 300m de la course, & une dallure incroyable,
comme un 800m sur une piste... Mimi prend la main de
Jacky et le tire comme elle peut... je pars au cété de
Tecnu pour arriver avant eux sur la ligne mais méme a
fond pendant 300m, je ne vais jamais les rattraper 11
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18H31 arrivée de Tecnu, ils terminent 4e (apres avoir étre arrivés & 9h35
Al'AT9, en 7e position, ils auront remontés 3 places en 30mn & la sorfie du
kayak)... ils sont trop contents et savourent chaque seconde en restant sur
la ligne d'arrivée... quel finish, une premiere pour un raid long, une arrivée
au sprint (et c'est pas fini... au total, il y aura 4 arrivées en 24 minutes, de la
4e A la 7e place) apres 130H de course !

Places 4éme g 7¢me : 4 équipes en 24 mn !

18H34 arrivée de nos francais de Green Caffte Costa Rica UPS Adventure
Haute Maurienne/Vanoise, ils sont 5e | Tres décgus, désappointés, ils filent
vite a I'espace interview TV et repartent aussitdét a leur hdtel, nous aurons
frés peu d'occasion de faire des photos d'eux...

18H46 arrivée d'Adidas Terrex, ravis de cette ée place qu'ils ont obtenue au
sprint devant Raidlight... on saura aprés qu'ils sont partis en courant de la
fin du kayak, oubliant méme des objets et gants que Raidlight aura ramas-
sé et apporté a l'arrivée pour eux...

18H55 arrivée de Raidlight, 7e belle place pour nos francais... méme s'ils
sont ameéres de ce finish au sprint pour ce genre de course longue ou
I'esprit du raid (en France en tout cas), veut que I'on finisse main dans la
main plutdét que au sprint... « on va retravailler nos 400 derniers métres »
ponctue Seb, 'hnumour mélé a I'amertume... lls remercient I'orga pour avoir
fraversé le pays et favorisé ainsi sa découverte... comprennent que l'orien-
tation et la technicité ont manqué a I'épreuve mais que I'orga ne pouvait
pas remplir ce contrat attendu par les francais en général, habitués & des
raids plus techniques... on se retrouve pour le diner, LSN, feams reporters
New Caledonia, Railight et aussi José Pires, bénévole intfernational... repas
animé avec les anecdotes livrées par les 35... seule Audrey tient encore le
choc... vite, au lit pour tous !

JOUR 7, samedi 15 novembre

Petit point téléphone comme chaque matin avec Denis sur les choix du
jour en terme de suivi... puis jattends I'arrivée des Suisses... je surveille le
fracking, j'écris les jours 6 et 7 de ce récit... je réponds & quelques mails en
retard... je rate le passage sur la ligne des Suisses... ils sont passés par la
route alors que le tfracking indiquait le passage par la plage... grrrr... pho-
tos et interviews en poche quand méme... ils sont plutdt pas mal, contents
de leur 10¢me place...

Il est 10H, je file pour trouver une voiture allant & T9... les frangais de Vau-
cluse Aventures Lafuma arrivent sur cette transition & 13H20 et en repartent
1H apreés... (ils doublent au passage les brésiliens team 08, qui purgent une
pénalité de 4h pour oubli de la tente et des cartes pendant le trek dans la
jungle)... Nos sudistes sorfent d'un trek de 30km de boue jusqu'aux ge-
noux... I'enfer... ils terminent en traversant & la nage un bras de riviere... un
bon ravito, raviolis, Nutella pour Romu, MX3 pour Vincent, Jérébme et Fred
et une pomme en dessert. lIs repartent rapidement pour la derniére sec-
tion kayak prévue en environ 12H...

Je frouve une autre voiture pour rentrer in extremis pour voir le team New
Caledonia Montagnat arivé du kayak et se diriger vers la finish line... je
marche un peu avec eux... ils sont décus du parcours mais trouve le raid
bien organis€ quand méme... Caro (dont c'est le premier raid long) est
frustrée faute d'avoir pu faire le trek... JB aurait aimé rester en full course...
ils réalisent quand méme une belle course... Il est 16H32 quand ils passent
la ligne apres 172H de course... Les frangais les félicitent & l'arrivée... frés
bonne ambiance... diner ensemble... coucher & 1H15...

JOUR 8, dimanche 16 novembre

3H23, Denis me réveille... Vaucluse Aventures en approche entre 20 et
40mn, je file réveiller les Raidlight et LSN... pas facile de les sortir de leur
sommeil... 10mn plus tard on arrive sur la ligne et ils sont Ia depuis 10mn... ils
sont venus en courant par la plage et pris la ligne d'arrivée & contre sens,
on les a raté de peu mais on reste presque 1H & échanger sur les anecdo-
tes de course... Fanny, Audrey, Seb, Oliv et Tom sont Id... ils sont contents
de nous voir, contents d'en avoir terminé, ils ont réalisé une trés belle full
course en décrochant la 14e place en 163H de course | 4H48, je retourne
dormir quelques heures... pas de wifi a I'hétel, je frouve un shop internet...
3h sur un tabouret & télécharger les photos et vidéos de la veille sur drop-
box... ou comment occuper sa matinée... je sens une vague nausée me
submerger... hum pas bon tout ¢ca... 15H positionnée sur la ligne pour assis-
ter & I'arivée des canadiens de Raid International Gaspésie (faut vraiment
étre 2 reporters car impossible de les suivre cette année, tout comme les
belges et les Suisses)... je fais 2/3 photos... et je sombre dans une fievre
enfrecoupée de vomissements... en soirée, le Doc de la course m'injecte
des antibiotiques... (merci Audrey pour ton adide et ton soutien ce soir-ld)...
je n'ai pas vu venir la déshydratation de cette gastroentérite...

JOUR 9, lundi 17 novembre

Les équipes vont prendre la direction de Quito dans la journée... nous, on
file & vive allure pour un mini breck hétel "au vert", Papa Gayo ou certaines
équipes ont séjourné pour s'acclimater (alt 3200)... couchée & 15H, je ne
reverrai le jour que le lendemain a 7h !

JOUR 10, mardi 18 novembre

Retour sur Quito puis direction la cérémonie de cléture qui sera courte, un
petit buffet mal organisé faisant fuir les équipes malgré les efforts de I'orga
pour finir par un feu d'artifice au sommet d'une colline avec vue imprenc-
ble sur Quito...

Ayant retrouvé un peu mes esprits, (reste 6 jours d'antibiotiques a pren-
dre...), j'ai fait quelques interviews dont le récit du sauvetage de Barbara
Bomfim (team vivaraid) par Adrien Lhermet (team Raidlight) sur le 1er pont
de singe... Top | (& voir sur http://live.endorphinmag.fr/arwc2014.0hp).
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AMBIANCE : retrouvez sur ce lien, la musique mise & chaque arrivée d'un team...

(imaginez I'ambiance de nuit sur la ligne d'arrivée, & Monpiche)... Hang Massive -

Once Again
REMERCIEMENTS :

Un grand merci & Santi et Nati, organisateurs de
cet Huairasinchi ARWC 2014 qui des décembre
2013, avait invité EndorphinMag & couvrir ce raid...
merci a Javier, chauffeur guide de I'Agence Gulli-
ver pour avoir tenté de nous simplifier la vie... mille
mercis a Luis (Moreira) méme si je n'ai pas trouvé
les Nachos (il comprendra), une équipe média
inédite mais efficace... un grand merci aux équi-
pes, aux bénévoles, aux médias... a tous ceux qui
embellissent I'aventure par leur présence, un dé-

Autre bilan...

REPAS : 3 repas a table, 3 en
roulant, 4 assise sur le lit, 8 de-
bout...

SOMMEIL : 5h en moyenne de
sommeil, 1000km de voiture (et
surtout de pistes) en 6 jours...
DOUCHES : 6 douches chaudes
en 3 semaines !

ploiement d'énergie au service du raid aventure, une caravane qui vogue pendant 12
jours... une bulle dont on ne sort jamais intacte surtout quand on relit tous vos messages
d'encouragements... merci & vous lecteurs, fidéles acteurs du Live... encore un record
de connexions uniques et pages vues... merci a nos 4 webmasters, Nady, Marion, Nico
et Denis sans qui je ne serai rien... et merci a tous ceux qui m'ont envoyé des petits
messages sur mon FB comme par mail, un vrai soutien recu a des milliers de kilometres ;-
) écrire en francgais la nuit, c'est pas mal aussi quand la langue officielle est I'espagnol
puis la 2e I'anglais... et merci @ ma famille pour les transferts en France...

A trés bientot pour de nouvelles aventures |
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LA PLACE DE LA FEMME
DANS UNE EQUIPE DE RAID

Merci & nos témoins, et comme le cite Fanny, la question
devrait étre posée aux hommes... & suivre alors !

Mimi Team France Greene Caffte Costa Rica Ups Adventure Haute Maurienne Vanoise :
Pour ma part cette question est difficile & répondre car j'ai la chance de courir avec
mon mari. Donc ma position et mes relations avec le team sont forcément différentes
qu'une féminine.

A mes yeux la place d'une féminine va vraiment dépendre de ses coéquipiers masculins,
de I'éducation, de la culture... Il faut quand méme prendre conscience que nous som-
mes une équipe de 4 et que seulement 1/4 est féminin, et étant donné déja la difficulté
de lintégration de la femme au sein de la société... on peut vite comprendre que la
féminine va donc se sentir plus au moins a l'aise en fonction de linteligence de ses par-
tenaires de courses et de comment celle-ci va se positionner. Puis étant donné que dans
un raid aventure nous vivons une vraie expérience humaine avec comme seul objectif
passer la ligne d'anivée, pendant ces quelques jours on fonctionne comme une mini
société et ainsi la place de la féminine en tant que coéquipier va déterminer et tres
influencer le résultat car ce petit 1/4 fait partie intfégrante de cette équipe et pése plus
que 1/4 111

Audrey EHANNO team France Raidlight :

...la fameuse question du « boulet »... A mon sens chez Raidlight c'est assez simple et ...

efficace :

- si éfre la fille c’est avoir peur, alors sans conteste Thomas endosse la chasuble !

- si c'est gérer des maux de ventre épouvantables sans rien manger, je soupgonne Adri
d’étfre enceinte régulierement 11

- si c'est étre blonde et changer de buff pour chaque photographe, de toute évidence
Seb est notre fille |

- s'il s’agit de brasser du matos 150h sans réelle efficacité, alors 1a c'est moi 1!

D'un autre cété

- s'il s’agit de prendre soin des autres tout en anticipant sur les sections & venir, Seb est
une vraie mama de douceur pour I'organisation de I'équipe ...

- §'il s’agit de motiver le groupe par de grandes tirades tactiques et psychologiques,
Thomas nous fédere tous !

- s'il s’agit de vouloir rentrer au plus direct & la maison, Adri est la meilleure des ma-
mans infernatfionales !

- s'il s’agit de rappeler I'essentiel & faire aux tfransitions et de donner le meilleur de soi
pour que le rythme de progression soit potable, les gargons peuvent compter sur moi !

Chez Raidlight, la gestion de la mixité est moderne (!) : chacun a une place mais rien
n'est figé, les différents roles pouvant facilement glisser de I'un & I'autre( ...certains plus

que d'autres tout de méme 1Il). L'équilibre de I'équipe fient & deux éléments fonda-
mentaux des sports collectifs : beaucoup de communication et une belle confiance
mutuelle ou chacun met au service du groupe son meilleur niveau technique, physique
et psychologique du moment.

... Je peuxle dire : Je les aime mes gargons !

Frédérique BONNAURE, équipe Vaucluse Aventures Lafuma

Sur des raids longue distance, la place de la fille a différents aspects :

Dans un premier temps, la féminine régule (pour ne pas dire ralentit sinon je vais me faire
« lyncher ») I'allure de I'équipe. Les gargons ont tendance a vouloir partir vite en m'ac-
crochant, mais je sais que la route est longue et je préfére de la régularité dans I'effort |
Au bout de quelques jours, les différences physiques se lissent et il arive méme que je
sois devant @ mener le frain. A partir de I ma place de féminine n'est pas si différente
que les hommes, chacun gere son effort, les tdches sont réparties aux fransitions... Mais
la fatigue et des tensions peuvent apparaitre sur des choix (dormir ou pas, itinéraire ...)
et la féminine est I& pour calmer ces messieurs. Dans ces cas Id, je n'abonde pas forcé-
ment dans le sens de I'un ou I'autre, pour apaiser. Je suis plutdét du genre « rester neutre
pour rester soudés ».

Caro team New Caledonia

Je pense qu'il n y a pas de difféerence hommes femmes dans ce genre d'aventure, le
but étant d avancer. Chaque individu est sur le méme pied d'égalité. Cependant, les
différences vont se jouer sur les réactions, les femmes peuvent apporter une certaine
sérénité face aux petits conflits de la team.

Fanny Fréchinet Team LSN EndorphinMag

En vaild un sujet récurrent pour une raideuse... mais finalement, en y réfléchissant un
peu, il me semble qu'il y a quand méme 2-3 choses & dire. Peut-étre qu'aprés plusieurs
expériences, dans des équipes différentes, avec plus ou moins de réussite, j'arrive enfin &
avoir un regard un peu plus personnel sur cette question que j'ai souvent évitée jusque-
la. J'ai longtemps voulu croire que la femme devait étre un équipier comme un autre,
mais le fait est que ce n'est pas le cas en réalité.

J'ai presque uniguement couru en mixte, et je ne sais pas si cela vient de mon tempéra-
ment ou de notre statut, toujours est-il que quelque soit la course, et quelque soit le ou
les coéquipiers, il y a toujours cette envie d'étre & la hauteur (mais de quoi au juste2! de
nos équipiers 2 de la coureuse qui nous a précédée 2 de la féminine de I'équipe d'da
co6té 2 ), de montrer ce dont on est capable, et de ne pas faiblir. J'ai du mal & deman-
der de I'aide par exemple, hormis & mes fideles coéquipiers (...et encore... 1), et ce,
méme lors d'un coup de moins bien, car j'ai toujours cette crainte d'étre un poids pour
I'équipe, et je me dis qu'en forgcant un peu, ca ira. Du coup, je pousse jusqu’aux derniers
retranchements... c'est sans doute ce qui fait notre force, surtout mentale, car je ne suis
pas sdre que le corps soit toujours bien pris en considération dans ces moments-Id.

Sur du raid court, c'est un peu différent, car souvent, il est admis qu'on ne soit pas physi-
quement égales & nos co-équipiers, mais sur du long, les différences s'estompent avec
les heures de course, sauf quand vraiment, quelque chose ne va pas, et qu'alors, nous
donnons tout, sans doute plus que nos partenaires masculins dans une situation similaire.

Ceci étant dit, la place de la femme est différente en fonction de ses équipiers et du
contexte ou objectifs de course — mais il serait sans doute intéressant de demander leurs
avis & nos coéquipiers pour savoir ce que I'on apporte a I'équipe... si tant est que I'on ait
quelgue chose d'inhérent & notre sexe A apporter, et que ce ne soit pas spécifique a
chacune d’entre nous !
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Audrey

CLASSEMENT

1 NZL Seagate Nouvelle-Zélande 111:15
2 ESP-Britannique Vidaraid Espagne 115: 30
3 ECU Movistar Equateur 126: 00
4 USA Tecnu Adventure Racing USA 130: 12
5 FRA Caffte UPS Maurien / Vanois France 130: 14
6 GBR adidas TERREX Royaume-Uni 130: 21
7 FRA Raidlight France 130: 27
8 CZE BLACK HILL / OpavaNet République tchéque  136:22
9  SWE suédois Forces armées Suéde 140: 35
10  USA Yogaslackers USA 144: 26
11 SUIR'ADYS Suisse 145:11
12 Performance SWE équipe de pointe Suede 146: 00
13 ECU Finalin Equateur 156: 44
14 FRA Vaucluse Aventures Lafuma France 163:12
15 BRA KAILASH Brou Aventuras Brésil 165: 58
16 COLIDRD Bogotd Humana Colombie 167:23
17 ECU Guambras: Biosil- Powerade Equateur 168: 59
18 ECU TeraAventuraFybeca-Discov  Equateur 173:02
19 ECU Papacara Equateur 173:29
20 CAN RIG XactNutrition PbOsprey Canada 176:00
21 BRA-Harpya AdvogadoAventureiro Brésil 176:42
22 ECU ldealAlambrec Equateur 177:02
23  UKM Peaklife Sport Royaume-Uni 184:15
SHORT COURSE

24 NCL Montagnat Nouvelle-Calédonie France 172: 00
25 BEL Team Belgium Belgique 178:59
26 IRLirlandais AR Irlande 192: 05
27 COL Seti Traxion 1 Colombie 192: 06
28 USA Odyssey Adventure Racing USA 200: 03
29 GUA Hombres de maiz Guatemala 204: 03
30 ECU Sinche Pachamama Equateur 206: 19
31 Prestation Moderna écus Wari Equateur 210: 35
32 ARG équipe Litoral Rayovac Argentine 211:20
33 ECU Naupak-Pastaza Equateur 211:44
34 ECU Fairis Equateur

35 ECU Explorateur Biosil Equateur

Plus d'infos sur le Live a revoir ici
Ne manquez pas la galerie photos pages 92 a 99
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Des franga;s dans ¥ eynfer verf
de la jungle ‘eq&uatonénne... —

Vivre une belle histoire lors de la finale de
Coupe du Monde des raids Aventures en
Equateur était I'objectif 2014 de I'équipe
Vaucluse Aventures Lafuma, composée de
Vincent Bouchut, Jérome Berruer, Romuald
Viale et Frédérique Bonnaure.

Au programme un parcours de 710 km, al-
ternant VTT, trek et canoé ; ceci tout en
orientation et en autosuffisance.

Le départ alieu & 3950m d'altitude dans un décor
de carte postale avec les hauts plateaux andins et
en toile de fond les volcans enneigés de la réserve
biologique d'Antisana. Nous décidons de partir
doucement car la grosse incertitude est notre
adaptation & I'altitude. Nous suivons d pied une
piste jusqu'a un col & 4500 m d'altitude, pour re-
descendre rapidement et rejoindre la jungle équa-
torienne et progresser dans la boue au milieu d'u-
ne végétation luxuriante. Nous aurions préféré aller
fitiller les sommets et toucher la neige, mais la
fraversée d'un parc national impose de suivre
parfois certains itinéraires.

Il faut également traverser
plusieurs affluents sur des
ponts suspendus d’'une au-
tre époque.

La section suivante se fait en VIT et n'a rien
de trés captivante puisque nous faisons
60km sur une route nationale en descente
oU nous longeons une superbe riviere que
nous aurions préféré descendre en raft.
Seuls les 10 derniers kilométres s'apparen-
tent & du VTT et se transforment méme en
un immonde bourbier. A la troisieme sec-
fion qui se fait & pied, nous entrons en plein
dans la jungle équatoriale ou il nous faut
suivre une riviere soit par son lit, soit en
suivant un sentier taillée & la machette
dans une végétation luxuriante.
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Ce jeu consiste a grimper a travers les racines, les
froncs, les rochers et redescendre sur les fesses de
I"autre coté.

Encore a ce stade de la course,
I'altitude fait mal aux jambes.

Il faut également traverser plusieurs affluents sur des
ponts suspendus d'une autre époque. Heureusement
sur ces derniers, nous sommes encordés : une concur-
rente brésilienne y passera au travers. Une pluie dilu-
vienne vient corser I'exercice durant toute la nuit et
refroidir I'atmospheére. Nous ressortons au petit matin
fransis de froid.

Pour se réchauffer, nous prenons les VIT pour gravir un
col a 4000m ou nous apprenons que I'équipe Lozére
Sport Nature a d0 abandonner (merci & Beatrice G.
pour le suivi des équipes francaises). Encore a ce sta-
de de la course, I'alfitude fait mal aux jambes. Sur
cette étape, il sera trés dur de rentrer dans la carte au
1/50 000 : virages pas toujours bien marqués, pistes non
cartées, croisements imprécis. Méme en orientant &
deux, nous faisons plusieurs erreurs qui nous colteront
4 heures.

Les échanges avec une population locale frés
accueillante nous permettent de nous recaler, mais
les indications sont souvent A& recouper. Aprés
150km sur la selle a franchir d'innombrables vallées
encaissées nous arrivons enfin a I'aire de transition
oU nous prenons deux heures de repos bien méri-
tées.

La section d pied suivante sera une des plus belles
de la course. Aprés une montée de 1500m de D+
sur un single-frack, nous atteignons un magnifique
sentier dont le départ n'est pas évident et ou une
dizaine d'équipe aura jardiné toute la nuit. Nous
nous engageons sur un ancien sentier de contre-
bande ou les mulets chargés d'alcool ont creusé la
roche sur plus de 2m de profondeur et 50cm de
large : La végétation tropicale recouvrant parfois le
chemin et créant de superbes grottes. Pratique-
ment dés le départ, un jeune chien suivra notre
équipe sur toute cette section de 45km. Il nous
faudra également aller le chercher dans une riviere
pour éviter qu'il se noie. Il arivera la méme histoire
a I'équipe suédoise, mais eux rameéneront le chien
dans leur pays.

les baskets y restent
scotchées...

© Photos : J Berruer, R Viale
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Suit la deuxieme grosse section de VITT
(160km) qui fraverse la réserve écologique
de Masphi. Nous avons la chance de la
découvrir de jour sur une piste descendant
A travers une forét primaire luxuriante :
certaines fougeres arborescentes ont des
feuilles de plus de 3m de haut. Nous som-
mes descendus & 500m d'altitude et le
bain offert par I'organisation lors d'un
atelier de corde au dessus du Rio Guaylla-
bamba, est salutaire. La carte est impréci-
se et une riviere et un énorme pont ne sont
pas cartés, ce qui nous fait fromper et
perdre encore une heure.

Sur la fin de la section, nous avons la chan-
ce d'étre rejoint par des autochtones en
moto avec qui nous échangeons avec
notre anglo-espagnol approximatif.
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comprend une dark zone. Nous arrivons en début de
soirée A la fransition, mais nous devons faire encore
10km a pied avec le matériel canoé sur le dos pour
rejoindre la riviere. Au lieu de dormir toute la nuit a la
fransition comme toutes les autres équipes, nous cou-
pons la nuit en deux pour rejoindre la riviere, préparer
les canoés et dormir encore quelques heures. Comme
cela, nous démarrons la section eaux vives bien repo-
sés et des I'ouverture de la dark zone. Ce canoé sera
un régal avec des passages en classe Il et lll. Sur le
passage en classe lll, le bateau de Romuald et Jéro-
me sera un des seuls de fous les équipages a passé a
I'endroit. Les passages en classe Il se vengeront plus
tard. Notre stratégie payera car nous remontons 5
places.

La section VTT suivante est une étape de fransition,
donc sans grand intérét sur une piste en termre. Seule
anecdote, un policier vétu d'un gilet pare-balle nous
suivra en moto sur les 2/3 du parcours.

L'étape suivante de 40km & pied était annoncée
comme trés difficile par I'organisation. Nous nous
attendions a une jungle inextricable avec une orienta-
fion et une progression tres difficile. Nous nous retrou-
vons finalement sur une piste de 4 métres de large
empruntée par les froupeaux, mais celle-ci est recou-
verte de 20 & 50cm d’'une boue visqueuse et collante.
Impossible d'échapper a ce bourbier ou parfois les
baskets y restent scotchées. Méme quand la piste se
réduit en un sentier au sein de la forét fropicale, c’est
la méme situation et ce le sera jusqu’d la fin de la
section : moyenne 2km/heure. Nous ferons également
une belle rencontre avec un magnifique serpent noir
brillant qui se dressera & 1 m devant les pieds de Vin-
cent, histoire de nous impressionner : méme pas peur !

Romuald est exemplaire en orien-
tation de nuit a la lueur de la lune.

A la transition, nous retrouvons I'équipe brésilienne n°8
qui a pris une péndalité pour matériel obligatoire man-
quant et qui partira 2 heures derriére nous. Nous pré-
parons donc confiants nos canoés et attaquons les
60km de la section. Sans avoir fait 1km, Jérdme n'arri-
ve plus & ramer car sa main est complétement endo-
lorie depuis le lever du jour (syndrome du bras en
mousse). Il est obligé de strapper sa main sur la pa-
gaie pour pouvoir tenir cette derniere. D'un bon ryth-
me, nous attaquons la premiére balise de jour. La nuit
vient ad tomber et la fatigue avec. Le rythme baisse
dangereusement et les paupieres se font de plus en
plus lourdes. Nous sommes obligés de nous arréter
plusieurs fois pour dormir quelgques minutes. A 4km de
I'arrivée, alors que nous sommes échoués sur une
plage, nous entendons les voix de I'équipe brésilienne
qui revient sur nous. Cela a I'effet d'un électrochoc.
Nous recommencons d ramer dans un rythme effréné,
éteignons nos lumieres pour ne pas que Nos POoUrsuUi-
vants nous repéerent dans la mangrove. Romuald est
exemplaire en orientation de nuit & la lueur de la lune.
Nous arrivons enfin a la fin de la section mais plus de
frace des brésiliens.

Il nous reste 4km & faire & pied pour rallier I'arivée,
chose que nous faisons en courant : il nous restait
donc bien encore un peu de jus apres 163 heures de
course.

Les Brésiliens, apres s'étre perdus dans la mangrove,
arriveront 3 heures derriére nous.

Nous terminons a la 14éme place, heureux
d’avoir vécu une belle aventure humaine
et sportive et surtout heureux d’'avoir vain-
cu la jungle équatorienne.

Nous tenons & remercier toute I'équipe organisatrice
qui a su nous faire découvrir leur trés beau pays. L'ac-
cueil et la logistique de course ont été parfaits : Une
frés belle organisation pour une tres belle finale de
coupe du Monde. La population locale a toujours été
frés accueillante et pleine d'entrain pour cette course
hors du commun dans ce pays magique.

ENDORPHIN
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4¢me édition cette année pour I'ulira Raid de la Meije, une épreuve vit de haute montagne typée
trés longue distance et organisée par Jean Paul Routens et toute son équipe afin de nous faire
partager ce magnifique terrain de jeu autour de ce majestueux sommet de la Meije.

Rendez-vous était donc pris dans la station de La
Grave, plaque fournante de I'épreuve ou est jugée
I'arrivée des différents parcours car plusieurs formules
sont proposées aux participants : le défi ultra mara-
thon, I'épreuve reine avec 115km et 5200m de déni-
velé & effectuer dont deux sommets & 2700m qu'il
faut gravir. Il y a ensuite deux itinéraires de shuntage
pour les moins téméraires avec 100km ou 70km. Ces
frois parcours peuvent étre effectués en mode chro-
no ou rando pour mieux profiter du décor excep-
fionnel tout au long du parcours. Une autre possibili-
té est offerte aux participants en effectuant l'intégra-
lité du parcours en deux étapes, le parcours tracé
en deux boucles différentes offrant cette possibilité
et permettant de découvrir I'épreuve ou de ne pas
avoir a se soucier des différentes barieres horaires
mises en place par l'organisation afin de ramener
tout le monde a une heure raisonnable, ¢ca repré-
sente déja mine de rien un beau défi mais accessi-
ble a plus de monde que lindigeste défi sur une
jounée. Enfin, les épreuves d la journée se déroulent
le samedi afin de laisser la possibilité de repousser le
départ au lendemain en cas de force majeure.

Les 150 compétiteurs et prés de 300 randonneurs
étaient donc conviés le vendredi soir pour récupérer
plaque de cadre et tee-shirt et procéder a la vérifi-
cation du matériel obligatoire (rien de sorcier mais le
minimum nécessaire pour rider en haute montagne :
frousse de secours, sifflet, téléphone, veste imper-
méable, matériel de réparation, lampe frontale pour
la section noctumne...), une bonne chose de la part
des organisateurs de ne pas I&cher les coureurs les
mains vides en pleine montagne. Ensuite, tradition-
nel briefing qui aux yeux de certains peut paraitre
tardif et obsoléte mais qui reste Iui aussi frés néces-
saire afin d'étre prévenu de toutes les recommanda-
fions qui nous sont adressées : balisage, danger,
environnement... On enregistre tout, maintenant il
n'y a plus qu'arouler....
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Réveil tres matinal aux environs de 4h30 pour I'ensem-
ble des participants, le départ étant donné a éh du
petit village de Villar d'Arene & 4km de La Grave.
C'est une pluie soutenue qui attend les concurrents, la
peur et la crispation se lient sur les visages mais mal-
gré tout l'organisation maintient lintégralité du par-
cours suite a la consultation météo. Bien leur en a pris
car la pluie cessera un quart d'heure avant le départ.
A 6h, tout le monde est libéré, le départ est donné de
nuit sous une météo encore humide, quelque soit la
formule tout le monde part en méme temps afin de
profiter de cette section nocturne. D'entrée, le ton de
I'épreuve est donné, a peine 2km d'échauffement
qu'il faut déja gravir les premiéres pentes de ce raid
avec l'ascension du col du Lautaret : 7km et 600m de
dénivelé. Les premiéres pentes sont difficiles sur un
chemin pentu, un portage assez court mais la suite est
plus sympa sur un senfier aux pentes correctes avec
méme un passage sur des ponfons en bois bien glis-
sants, sinon le terrain est [égerement collant mais ¢a
passe bien. A I'approche du col du Lautaret, vent et
brouillard se renforcent.

Les concurrents se retrouvent comme
par magie au dessus des nuages.

Apres 45' de course, le sociétaire du team Raid Vau-
ban Dynafit Yoann Sert (déja vainqueur de la Trans-
maurienne et 2éme au Roc des Alpes) passe au som-
met seul en téte, un groupe mené par Florent Pelizzari
est déja 5' derriere. Pour I'ensemble des coureurs,
c'est un épais brouillard qui les accompagne sur ce
premier passage a 2000m d'altitude Ensuite, une
courte descente qu'il faut déja escalader l'ascension
du col du Galibier: 10km et 900m de dénivelé sur une
piste aux pentes régulieres ou chacun peut rouler &
son rythme, le jour se leve et les concurrents se retrou-
vent comme par magie au dessus des nuages.

Passage devant la stéle Henri Desgranges, les
coureurs quittent la piste pour accéder au som-
met par un portage vertigineux dont les pourcen-
tages avoisinent les 40% par endroits, 10 & 15' oU
'on a constamment limpression de basculer en
arriére, bref un vrai portage. Premier sommet &
2700m d'altitude atteint, & 'avant Yoann Sert a
accru son avance portée a 15' sur son poursui-
vant et coéquipier Benoit Vaxelaire, du team
Raid Vauban Dynafit également (7e de la Trans-
vesubienne et 3e du raid Vauban notamment)
puis suivi quelques minutes plus loin par un trio
avec Hubert Pirat (Vauban Dyndfit), le skieur
alpiniste Florent Besses et Flo Pelizzari, bref aucu-
ne surprise on refrouve de vrais spécialistes de la
montagne & I'avant de la course.

4h pour les derniers randonneurs
alors que.... 27 km sont
seulement bouclés !l

Une longue descente de 7/8 km jusqu'au ho-
meau de Bonnenuit tout prés de Valloire attend
les coureurs et il faut mieux étre bien réveillé pour
cette premiére descente : d'abord une trace trés
pentue sur une vaste étendue de schiste, puis
une longue ravine bien profonde, une piste plus
roulante et pour finir un single plutét engagé
jonché de pierres et de marches avant de termi-
ner en se laissant glisser le long d'un ruisseau,
ouille les descentes ici sont aussi physiques que
les montées. Une fois en bas, faut remonter jus-
qu'au hameau de Plan Lachat (bien connu des
cyclistes qui grimpent le col du Galibier) par un
portage sur une prairie et un sentier trialisant.
Déja presque 2h de course pour les premiers et....
4h pour les derniers randonneurs alors que....
27km sont seulement bouclés 11!
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Les coureurs partent maintenant a l'assaut de la seconde
ascension qui mene les coureurs au sommet du col de la
Ponsonniere, encore 8km de montée et 800m de dénivelé
& gravir. Le début d'ascension est plutot facile sur une piste
roulante bien que rendue spongieuse par les pluies noctur-
nes puis apres 4km, le parcours emprunte un senfier au
beau milieu des moutons sur un versant du massif des Cer-
ces, passage au bord du lac du méme nom et I'ascension
reprend par un senfier tantot tridlisant, tantét plus facile
dans un décor a couper le souffle, si somptueux, si sublime
qu'on aurait envie de s'allonger et de rester ici mais... la
course reprend. Les coureurs atteignent enfin ce second
sommet a 2700m sur ce col de la Ponsonniere d'ou l'on
peut contempler les aiguilles d'Arves (et oui la Maurienne
est toute proche). Devant, Yoann Sert continue son festival
et compte maintenant 25' d'avance sur Ben Vaxelaire, 30'
sur Flo Besses et Flo Pelizzari, 38' sur les deux autres sociétai-
res Vauban Dynafit Hubert Pirat et Dorian Lagier.

Place a la descente sur I'Alpe du Lauzet pour finir cette
fraversée du massif des Cerces, une superbe descente
mais qui se révéle particulierement cassante et engagée,
certains passages demandant a étre franchis a pied mais
le décor reste féérique. Descente terminée, le parcours se
poursuit par le sentier du Roy, un des plus vertigineux de ce
raid, un sentier étroit en I1éger dévers avec 150m de vide
en surplomb de la Guisane, I'erreur est quasi interdite et la
concentration maximale, une section qui remonte Iégére-
ment au gré des petits vallons a franchir avant de descen-
dre sur cette vallée de la Guisane par un sentier tout en
lacets dans un sous bois, ¢a change de décor. Puis on
remonte sur le col du Lautaret afin de boucler cette pre-
miére boucle du raid, une montée pas trés longue mais
assez raide et pénible. Au sommet, 55km effectués et
2400m de dénivelé gravis. Devant, Yoann Sert passe en a
peine plus de 4h avec maintenant 30" d'avance sur Ben
Vaxelaire et 40 sur Flo Pelizzari. Un gros ravito tres bien garni
est installé avec fromages, terrines, fruits, de quoi reprendre
des forces pour la deuxieme partie du raid.

Infos sur hitp://www.uliraraidlameije.fr/ ENDORP H_!NMA
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BH3 nous vous laissons passer jusqu’a 15h30 mais aprés 12430 vous n'aurex certainement plus la possibilié d'aller ou deld des BHY ou BHS
BH{ mous vous laissons passer jusqu’a 14h1S mais aprés 13K20 vous n'aurez certainement plus la possibilsé d'aller au deld de la BHS

Direction Villard d'Arene pour attaquer la seconde boucle sur un terrain nettement moins hostile et
cassant mais qui reste trés physique et qui nous emmeéne faire un tour dans I'Oisans. Il faut donc redes-
cendre le sentier qui a été précédemment emprunté lors de la premiére ascension nocturne et une
fois en bas, il faut remonter avec comme objectif le lac du Pontet situé & 2000m d'altitude : une mon-
tée de 5km sur une petite route qui se termine par une piste raide, il faut commencer & compter ses
efforts pour parvenir au bout de I'épreuve. Une fois le lac atteint, les coureurs sont récompensés par
un joli single typé montagne qui suit un versant au bord des prairies, le passage des vélos n'a méme
pas de quoi effrayer les vaches allongées au bord du chemin, attention tout de méme & ne pas venir
les heurter, sachant de quoi je parle...
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Une belle descente sur un sentier
parfaitement tracé, typé piste de
bobsleigh méne les coureurs sur un
vallon qui surplombe La Grave, un
des rares moments de répit.

Les concurrents fraversent le hameau de Ventelon,
65km sont effectués et c'est ici que se sépare les
parcours 70 et 115km, le "petit" parcours redescen-
dant directement a La Grave par une descente
facile. Ef bon nombre de concurrents emprunteront
cet itinéraire, aussi bien les randonneurs qui termi-
nent leur 1ére journée mais aussi les compétiteurs
qui ne peuvent plus aller plus loin et ont atteint leurs
limites... Des limites, Yoann Sert n'en a point eu, il
enchaine les kms et les difficultés avec une facilité
déconcertante, il passe au é5e km avec une avan-
ce qui frole les 45' sur son poursuivant qui est tou-
jours Ben Vaxelaire. Par contre derriére ca a bougé
car Flo Pelizzari, Eric David et Hubert Pirat décident
de shunter et formeront le podium de ce parcours
de 70km. Pour ma part ce sera la méme, en étant
malade durant toute I'épreuve et a bout de force,
j'accrocherais donc la 4e place de ce parcours,
comme quoi cette épreuve ne pardonne aucun
pépin physique ou mécanique. Flo Besses et Dorian
Lagier se retrouvent donc ensemble a la 3e place
a pres d'une heure du leader. Ensuite le circuit
rejoint le hameau du Chazelet par de courtes mon-
tées d'ol commence réellement la seconde bou-
cle.

Les coureurs poursuivent donc leur parcours par le
long vallon de la Buffle, une longue montée roulan-
te avec cette année un vent favorable sur cette
section pour les pousser jusqu'au refuge du méme
nom avant d'aborder un portage d'une petite
demi heure qui les méne au sommet du plateau
d'Emparis. Trés gros effort mais au sommet, un dé-
cor tout aussi somptueux avec de larges étendues
alpestres et de petits torrents et quel plaisir d'évo-
luer sur ce terrain de jeu pour tous les concurrents.
Une section bien roulante et rapide ou I'on peut se
lacher et choisir différentes traces fait beaucoup
de bien jusqu'au chalet Josserand.
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85km sont effectués, les coureurs ont & ce moment
le choix de rentrer directement pour boucler le
parcours 100km ou d'effectuer la boucle supplé-
mentaire pour effectuer la totalité du parcours, la
boucle n'est ni plus ni moins qu'une descente sur le
village de Besse en Oisans : 5km de pur bonheur, un
enchainement de lacets, de petits sauts, de fraces
multiples, de pilotage et pour finir une section sous
bois lardée de racines, le top du top !l Une fois en
bas, petit détour jusqu’'au village pour profiter du
ravitaillement et remontfer au chalet Josserand :
une montée frés éprouvante, 800m de dénivelé sur
une piste longue de 8km qui parait interminable,
épuisante a ce moment de la course. Une fois le
sommet atteint, il ne reste que...15km mais le répit
n'est que de courte durée car aprés Tkm de récup
sur un single, il reste 300m de dénivelé pour parvenir
au dernier sommet de I'épreuve : le col du Souchet
qui culmine & 2300m d'altifude, une montée sur un
sentier difficile ou il faut rester lucide lors de chaque
franchissement.

savourer le bonheur et la fierté
d'étre Finisher de cette épreuve

Une fois au sommet, les coureurs attaquent un
secteur frialisant qui acheve les organismes autour
du lac du Souchet et c'est enfin la longue redes-
cente sur le Chazelet : tout d'abord frés rapide ou
I'on s'éclate & choisir sa trace parmi les multiples
possibilités de singles qui se croisent et une fois at-
teint la petite station de ski, la descente devient
technique et trés ludique ou il faut garder son sang
froid et rester parfaitement lucide jusqu'en bas.
Petite remontée jusqu'au hameau avant de pour-
suivre par la descente de la Chapelle avec deux
passages trées dangereux et engagés, la prise de
risques doit étre minimale pour arriver & bon port.

Une fois en bas, les coureurs retrouvent la vallée de
la Romanche, il reste 2km. Ca sent la fin, passage
dans le camping le long de la riviere et ultime mon-
tée raide en portage sur les 500 derniers meétres
avant de savourer le bonheur et la fierté d'étre
Finisher de cette épreuve.
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Une épreuve menée de main de maitre par Yoann
Sert qui remporte cet ulira raid de la Meije au
terme de 9h03 d'efforts en se permettant le luxe de
battre le record de I'épreuve détenu jusqu'a pré-
sent par Frédéric Frech pour 38". Un grand coup
de chapeau & un coureur qui rajoute une nouvelle
victoire de prestige a son palmarés aprées celle
obtenue & la Transmaurienne.

Au terme d'une magnifique course, Benoit Vaxelai-
re conserve sa 2e place aprés 10h10 de course, un
trés beau doublé du team Vauban Dyndfit et c'est
finalement Florent Besses qui arrachera la 3e place
et qui privera Dorian Lagier d'un podium 100%
Dynafit, 7* derriére Benoit, Francis Bibolet complé-
tant le top 5... Sur le parcours 100km, c'est Vincent
Lombardi (US Domont) qui aprés avoir beaucoup
jardiné tout le long du parcours n'‘aura pas la force
d'effectuer la boucle de Besse mais il remporte
tout de méme le parcours 100km apres 10h07 de
course.

Voila une épreuve qui mérite son nom : ultra
raid avec seulement 30 finishers sur l'intégra-
lité du parcours pour 150 partants, un par-
cours dément, une épreuve de folie, un défi
extraordinaire qui est tout simplement IN-

Néanmoins, une préparation physique,
technique et mentale, un matériel parfait
sont nécessaires afin de mener a bien cette
expédition...

Un moral d'acier, une bonne gestion physi-
que et mécanique ainsi qu'une expérience
de baroudeur seront les recettes de votre
succes...

Alors prenez date et a I'année prochaine !l!

ENDORPHIN
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Date incontournable du calendrier sud américain et inscrite au calendrier UCI,
c'était donc l'occasion de découvrir le Brésil, si riche en couleurs quelques mois apreés la
Coupe du Monde et une semaine avant les championnats du monde ARWC chez les voisins équatoriens.

7 jours de course, 580km, 13600m de dénivelé et de
fortes chaleurs nous attendaient pour cette 5e édi-
tion, c'est parti pour I'aventure 11!

Le parcours proposé nous permettait de découvrir
toutes les richesses de la réserve naturelle de la
Chapada Diamantina & travers multiples plateaux,
vallées, plaines et massifs, région qui autrefois était
une véritable mine de diamants a ciel ouvert. Ce
parc national étant situé en plein coeur de la Bahia
('une des 19 provinces brésiliennes), située au nord
est du Brésil.

Comme toutes les courses par étape de référence,
cette épreuve se dispute en bindbme ou l'entraide et
la solidarité sont les bases essentielles pour terminer
I'épreuve caril s'agit bien & d'un véritable défi....
Durant 7 jours, nous n‘aurons rien d'autfre & se préoc-
cuper que de rouler, se reposer et s'émerveiller a
chaqgue instant. Nous sommes prés de 250 équipes
soit environ 500 coureurs inscrits dont un tandem

Le camp de base de I'épreuve se situe dans la peti-
te ville de Mucuge, nichée au nord du parc natio-
nal, nous sommes déja dimanche et c'est parti pour
un prologue de 20km, une petite boucle sympa
avec du sable, des sentiers trialisants et déja une
belle descente spectaculaire, de quoi se faire plaisir
mais aussi de quoi se faire peur, la prudence est de
rigueur mais devant ¢a ne blague pas : les vain-
queurs mettront seulement 53mn & boucler le par-
cours. Une chose est sOre, la chaleur promet d'étre
intense et étouffante, un parametre qui a énormé-
ment d'importance sur cette course, notamment sur
la gestion de I'hydratation !l Ensuite, seconde nuit
au bivouac avant les choses sérieuses. Et le menu
de cette seconde étape est costaud, frés costaud
avec 148km et 3300m de dénivelé afin de rejoindre
Rio de Contas situé plus au sud de la réserve natu-
relle.
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il nous faudra un sacré mental
pour venir a bout
de ce dernier col long

Une premiere moitié d'étape plutdt roulante en alter-
nant des pistes rapides avec déja quelques belles
ascensions mais une fois passé le village de Piata, ca
se corse et au 104eme km, intervient la fameuse zone
surnommée : "Viét-Nam"... Seulement 8km mais on
enchaine dinnombrables portages sur des pierres, du
sable, une zone marécageuse avec de la boue jus-
qu'aux genoux, la chaleur qui commence a devenir
pesante tout comme la fatigue, bref c'est I'enfer. Les
premiéres équipes mettront un peu plus d'une heure a
franchir la zone mais certaines y passeront plus de
3h Il Aprés une longue redescente, on se retrouve
dans une plaine désertique ou la température relevée
est de 48 degrés : respirer devient difficile, les réserves
d'eau s'amenuisent tres vite, en fait la gestion devient
frés délicate et il nous faudra un sacré mental pour
venir & bout de ce dernier col long de 7km avec des
pentes qui frélent les 20% par endroits avant de redes-
cendre sur l'arrivée jugée 5km plus bas....

de trés jolis singles techniques sur
les 15 premiers kilomeétres

Seulement la moitié des concurrents termineront
I'étape dans les délais et exceptionnellement, I'orga-
nisation décidera avec grande classe de repécher
toutes les équipes, celles n‘ayant pas bouclé l'intégra-
lité du parcours écopant d'une pénalité. En tous les
cas, une étape d'anthologie comme il en existe nulle
part ailleurs bouclée en a peine 7h par les vainqueurs.
Ce n'est pas terminé pour autant, le lendemain chan-
gement de format pour le 3e jour de course: un XC
avec 5 boucles d'un circuit de 7km autour de Rio de
Contas oU "comment passer d'un effort d'extréme
endurance a un effort intensif 2".
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De plus, le circuit est exigeant mais l'effort assez
court permettra de récupérer un peu des efforts de
la veille.

Place au 4e jour de course avec 84km et 2000m de
dénivelé positif.

Je jugerais cette étape comme la plus jolie du raid,
un must de tout ce qu'on peut trouver sur cette
épreuve : de trés jolis singles techniques sur les 15
premiers kilométres, la trés difficile ascension du
Mato Grosso longue de 8km et qui sera au sommet
a 1500m d'altitude le point culminant de I'épreuve,
la traversée de quelques villages perdus ou l'on
sera acclamé par des hordes d'enfants et cette
mythique descente surnommée "Kamikaz" : un
single de 10km en pleine jungle dans une végéta-
tion dense avec des virages relevés, des sauts, des
pierriers, des franchissements, simplement fabuleux
et pour cléturer I'étape, de nouveau ce col infernal
gravi lors de la seconde étape, heureusement
cette fois-ci il fera un peu moins chaud et tout le
monde arrivera dans les délais.

une aventure humaine excep-
tionnelle : 7 jours de partage, de
souffrance, de dépaysement...

5e et dernier jour autour de Rio de Contas, une
boucle de 95km et 1800m de dénivelé, un mot
ressort de cette étape : le "sable". En effet, énormé-
ment de sections sablonneuses surtout sur les 30
premiers kilometres qui rendra la progression diffici-
le.

Ensuite le passage des "roling stones" avec 20mn
de portage sur un ancien ruisseau devenu un amas
de cailloux sera la principale difficulté du jour avant
de terminer par une ascension sur une route longue
de 10km avec une vue imprenable sur la gigantes-
que cascade de Brumado...

# COURSE : Brasil Ride



http://www.endorphinmag.fr/

X, Bimsatvidd dme

24t - [ N

: EN AG
L'arrivée finale se rapproche, nous sommes déja au ée jour de course - i ' 0 5 St EMDORPHNM c
mais une nouvelle fois c'est une trés longue étape qui attend les cou- ' » ’ . ; 2

reurs afin de revenir au village départ @ Mucuge avec 143km et 2800m O
de dénivelé. Une étape qui empruntera essentiellement des pistes.
Aprés une longue descente rapide sur les 20 premiers kilométres, le
parcours se révelera tres casse pattes avec une multitude d'ascensions
plus ou moins longues. A peine éh de course pour les leaders et le dou-
ble pour certaines équipes, il aura fallu encore puiser au fond de soi-
méme pour venir & bout de cette longue étape...

o
A

Au programme de cette ultime étape, "seulement" 72km et 900m de
dénivelé, une étape relativement facile pour cléturer cette Brasilide
avec une boucle autour de Mucuge. Aprés un début de parcours ex-
frémement rapide pendant une heure, la suite se disputait sur des en-
chainements de singles techniques et ludiques a souhait puis pour clore
I'épreuve, nous devions effectuer la boucle empruntée lors du prologue
pour enfin franchir I'arrivée finale de cette Brasilide au terme d'une
aventure humaine exceptionnelle : 7 jours de partage, de souffrance,
de dépaysement...

Cette épreuve est bien plus qu'une course, c'est un défi ou 'on apprend
beaucoup sur soi et oU l'on repousse constamment ses limites. Pour
cléturer cette Brasilide, les brésiliens démontrent qu'ils savent faire la
féte, en atteste I'After party en plein coeur de Mucuge : une chaude
ambiance autour de quelques verres de caipirinhas et de danses brési-
liennes...

Le retour & Salvador est trés difficile mais c'est la fin de I'aventure, c'était
déja I'heure de rentrer en Europe avec une multitude de souvenirs mais
surfout grandi d'une nouvelle richesse culturelle, un dépaysement fo-
tal...

Cette épreuve aura aussi d'un point de vue sportif permis de constater
que le niveau des vététistes sud américains est élevé car ne I'oublions
pas, les J.O 2016 se dérouleront a Rio et que les brésiliens auront & coeur
de briller & domicile. Maintenant, & vous de relever le défi lors de la ée
édition qui se déroulera du 18 au 24 octobre.

ENDORPHIN

Plus d’infos sur : hitp://www.romasportsmkt.com.br/
brasilride/portugues/

© Photos orga
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« Sympa le passage sur la créte et la fraversée de torrent ! ». « Oui
mais la derniére bosse ils auraient pu nous prévenir, j'étais plan-
té ! n. « Heureusement les bénévoles étaient supers et nous ont bien
encouragés » ... Si ces réflexions sont banales, c’est qu’on aime
tous partager nos impressions, une fois la ligne d'arrivée franchie. A
I'instar des raids multisports, le Trail par étapes permet de prolonger
ces instants durant plusieurs jours. Spécialiste de ce genre d'épreu-
ves depuis plus de 10 ans avec notamment le Volcano Trail, I'équi-
pe de Mandala Trail organisait du 19 au 26 octobre derniers la 4eme
édition de I'Amalfi Coast Trail dans le cadre enchanteur et classé
au patfrimoine mondial de I'Unesco de la péninsule Amalfitaine au
sud de Naples, sous la surveillance du grand Vésuve.

Parce qu'iln'y a pas que le sport dans la vie, allier le dépassement de soi avec
la découverte d'une région et d'une culture est un compromis appréciable.
Dans cet esprit, les étapes de I'Amalfi Coast Trail sont courtes et laissent du
temps pour profiter des trésors divers et variés des villages nichés dans les pro-
fondes gorges ou accrochés aux impressionnantes falaises : flaner dans les
étroites ruelles, visiter les petites églises, explorer les boutiques artisanales ou
simplement prendre une glace aux pieds du grand Déme d'Amalfi. Mandala
Trail avait en plus organisé des séances quotidiennes de yoga, une journée de
repos sur I'le de Capri et des visites dans une distillerie (avec dégustation 1),
une fabrique de céramique (avec démonstration de décoration) et une bou-
langerie traditionnelle.

Dans ces conditions, I'épreuve n'est pas réservée simplement aux coureurs.
Ainsi cette année, sur les 56 participants, on dénombrait pas moins de 21 ac-
compagnateurs qui ont participé aux randonnées encadrées par un guide
local. Avec 7 nationalités représentées, chacun peut adinsi s'enrichir des cultu-
res des autres et partager des expériences de vie, comme celles de Sylvain
Bazin, ultra runner et journdliste francais qui parcourt le monde au pas de cour-
se.

Coté sportif, le menu était également copieux. En 5 étapes, les coureurs ont
parcouru 85km avec pas moins de 6 000m de dénivelé positif. Vue la topogra-
phie des lieux, les marches sont le moyen le plus efficace pour évoluer dans les
pentes raides. Les cuisses des coureurs ont souffert, mais heureusement ils ont
pu profiter également de petits sentiers sauvages & travers les fougeéres, les
oliviers et les vignes, de pistes forestieres entourées de chdataigniers, de belles
descentes techniques et de sentiers balcons avec vue plongeante sur la mer,
notamment le fameux « Sentier des Dieux » somptueux promontoire sur lequel
les Dieux de I'Olympe venaient écouter le chant des sirénes.
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Le cété international de I'épreuve se retrouve au classement final avec la victoire
du suisse Raphael Addy en 8h50 avec 7 minutes d'avance sur l'italien Francesco
Valentini et 45 minutes sur le belge Didier D'Hondt. Chez les femmes, la belge
Isabelle de Poi s'impose en 12h12 devant sa compatriote Sophie Morobe en
12h22, I'italienne Tite Togni privant la Belgique du triplé en arrachant la 3¢me place
en 12h51.

Comme il ne faut jamais rester sur ses acquis, des nouveautés et des surprises sont
en cours d'élaboration pour la 5¢me édition qui se déroulera du 18 au 25 octobre
2015. Pour ceux qui sont tfrop impatients, Mandala Trail vous attend en Sicile du 26
avril au 3 mai 2015 pour la 11éme édition du Volcano Trail, une aventure unique et
inoubliable sur les pentes des volcans actifs des lles Eoliennes et de I'Etna.

ENDORPHIN
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Cifn mmm: Aomstacies

Cette édition esT & marquer dans
les annales car & Torcy, I'organisa-
fion constate une augmentation
d’inscription de +66%, preuve de ce
genre d'événement réjoui les fran-
cais. Les fans s'étaient donné ren-
dez-vous le 21/09/2014. Une course
pour le plaisir, le fun dans une am-
biance de dingue !

Au programme COURIR, GRIMPER,
NAGER, SAUTER, RAMPER : Des murs
de paille a escalader, des rondins
de bois a franchir en plaine forét,
frois passages dans le lac, de la
boue a gogo, bref pas moins de 31
obstacles, tous plus fous les uns que
les autres, un réel parcours de folie |

L'équipe EndorphinMag.fr était bien
sur au rendez-vous, déguisée en
MARIO BROSS., en compagnie
d’autres personnages parfois sortis
de nulle part.

Aprés un échauffement sur une
musique endiablée et avec un
coach exigent, nous nous élancons
par vague d'une centaine de per-
sonne, sur un parcours en plaine
nature de 12 km, avec des obsta-
cles naturels et d'autres placés
pour I'événement. Le tout est par-
faitement balisé et sécurisé rendant
la course accessible & tous. Pen-
dant deux heures, en alternance,
nous courons en sous bois sur des
sentiers pentus glissants, nous sau-
tons ou plutdét chutons dans des
frous boueux, nous passons des
murs en paille, nous escaladons des
rideaux de corde, nous bondissons
les pieds engoncés dans un sac de
jute, nous rampons toujours dans la
boue sous des filets.

Enfin, nous terminons cette course
par une glissade monumentale sur
le ventre a toute vitesse, sur un
toboggan détrempé, avec un
atterrissage plus ou moins maitrisé
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Un point de ravitaillement est pré-
sent & mi-parcours... Ravitaillement
de taille : Jambon, fromage, sau-
cisson, chorizo, bref un bel éventail
de charcuterie, du pain, des fruits,
boissons (sucré et eau), ce qui
permet de repartir avec de I'éner-
gie.

Une trés bonne ambiance régne
sur tout le long du parcours ou
I'entre-aide est omniprésente.

Marina, co-équipiére pour I'occa-
sion me déclare :

« Comme je ne sais toujours pas
dire « NON », je me suis retrouvée
déguisée en MARIO BROSS pour
participer @ la SOMAD, avec trois
autres coéquipiéres a forte mousta-
che. Aprés un échauffement toni-
que en musique, nous nous langons
a l'attaque de ce parcours par
vague composée de super héros,
d’avatars, de pirates, de danseu-
ses, de blessés en béquilles, de
sorciéres, de bébés en couche-

Nous prenons un premier bain dans
le lac et le sable, histoire de bien
nous alourdir, durant deux heures
nous courons, marchons entre
mare de boue , passage de motte
de paille ou autres filets placés sur
le parcours pour terminer en glissa-
de sur un toboggan. Grdce a la
SoMad, j'ai vécu un pur moment
de plaisir et de rigolade entre copi-
nes dans une amblance conwwale
et ludique ! A refaire... MERCI &
EndorphinMag.fr »

Pour conclure, cette édition a été
une réelle réussite, je dirais que la
barre a été placée & une bonne
hauteur, au sens propre comme au
sens figuré, et que les prochaines
éditions risquent d'étre grandio-
es... Ala prochaine !

Un grand MERCI aux bénévoles et
a l'organisation... ENDORPHIN
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http://www.so-mad.fr/



http://www.endorphinmag.fr/

e oo S

ENDORPHINMAG &'~
.V _'7'?.. ) .Q‘_% %.z

ARG "w"}:’“ e S

o

{5 >
Al Y
PR BT U
¥ ot NI T
g8 ”
i) < -
*

.



http://www.endorphinmag.fr/

...........

- %
MOMUS

* v

7108 8%
sulIn

T 4

AR 12 Ruia

, ; . \ .\. \W ' Alf"-" dl“‘ “f‘__, 1
“withspiritfr estun e-shop spécidlis

‘iﬂ%‘(\ i ‘

- A\% N
é dans le matériel pour le raid nature ef aventure.


http://withspirit.fr/
http://www.endorphinmag.fr/

" )

| ENDORPHINMAG

L’hiver approche & grands pas, les températures se rafraichissent et la luminosité s'estompe... la majorité des joggeurs(euses) va continuer ses sorties dominicales,
voir hebdos, malgré les conditions météo qui se dégradent. Généralement, ils sont vétus de vétements ou d’accessoires aux couleurs foncées, donc trés peu visi-
bles quand la nuit approche, mais pourtant...

Gréce aux produits de la marque WOWOW, disponibles sur le site accessoires-running.com vous allez pouvoir pratiquer votre sport préféré en toute aisance, en
conservant un certain confort mais tout en privilégiant votre sécurité...

La sécurité « connectée » jusqu’au bout des doigts...

Quand les températures se rafraichissent, il devient indispensable de
« couvrir » ses extrémités (mains, téte...). Pour ce faire, Wowow propose
une paire de gants DARK GLOVES 3.0. lls ont été confectionnés a I'aide
d’'un fissu extensible et doux pour un ajustement parfait avec tissu polaire
a lintérieur. L'extérieur a été concu avec un ftissu 3M réfléchissant, du
siicone sur la paume pour une meilleure adhérence, et ce petit plus sur
les deux index, de pouvoir utiliser un écran tactile. A noter que les gants
maintiennent vos mains au sec par temps de pluie. lls sont disponibles en
deux coloris : jaune fluorescent ou gris foncé mais le jaune reste bien
évidemment plus approprié, méme si pour les deux modéles, la surface
réfléchissante est de 25 cm2.

Sur ses deux oreilles, on « réfléchit » mieux !

Dark Gloves 3.0 Gréce & ce bandeau REFLECTIVE HAIRBAND, Wowow offre une

27.95 € visibilité optimale, puisque la partie réfléchissante de I'arriére du
bandeau est de pres de 250 cm? (environ 32 cm de longueur sur
8 de hauteur). Ce cache-oreille, composé d'un fissu respirant et
extensible pour un gjustement parfait, est chaud et confortable,
composé de laine polaire a I'intérieur. Dommage que la partie
avant n'ait pas été colorée en jaune fluo... le noir n'étant pas ce
qu'ily a de plus visible.

Bandeau réfléchissant

11.95€

Les LEDS qui s’adaptent partout.

Que vous soyez & vélo ou a pieds, le slogan « GO OUT IN THE DARK » prend tout son sens
avec le MULTILIGHT 4 RED LED. Le Multilight est une sorte de petit batonnet en PVC & clapet,
qui peut se fixer partout par velcro : sac & dos, casque, bracelet, chaussures, selle, efc.
Il est disponible en 4 couleurs : jaune (3M), blanc (3M), orange et rose avec I'impression du
slogan a l'arriere. Résistant aux éclaboussures, il est livré avec un « bracelet » en tissu élasti-
que. Sa surface réfléchissante est de 47 cm? et I'éclairage des 4 leds rouges fonctionne en
clignotement ou en fixe.

ENDORPHIN

Plus de renseignementsici : www.accessoires-running.com

ACCESSOIRES RUNNING

Multilight 4 RED LED

6.95¢€

EQUIPEMENT COURSE A PIED EN LIGNE
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Marque : Hobie Cat

Modéle : Révolution 13 (Mono) - Oasis (Duo)
Dimensions : Mono : 4.09 x 0.72 / Duo : 4.12 x 0.84
Poids : Mono : 37 kg / Duo : 52 kg

Capacité : Mono : 159 kg / Duo : 249 kg

Points positifs
Facilité d'utilisation
Gouvernail rétractable, utilisable par les
deux passagers (modeéle duo)
Sieges ergonomiques et rembourrés, confor-
tables
Mise en place et enlevement du systéme de
nageoires rapide et trés simple
Nombreux rangements étanches
Chariot de transport en inox fixé sur le kayak
Pagaies de « secours » fixées a I'embarca-
fion
Navigation simple, rapide et surtout moins
fatigante et « complexe » qu'un kayak &
pagaies
Spacieux
Silencieux

Point négatif

Un peu plus lourd qu'un kayak « classique »
et peut-étre plus fragile notamment au ni-
veau des « accessoires » : nageoires, méca-
nisme de pédalage, gouvernail rétracta-
ble... mais un entretien rigoureux et régulier
devrait palier a d'éventuels soucis.

I.o célébre enseigne « Hobie »,
concepftrice de bateaux, cata-
marans et j'en passe, a mise au
point un petit bijou de techno-
logie, qu'elle a baptisé le
« Hobie Mirage ». Plusieurs mo-
déeles sont proposés et d'autres
encore a I'étude, concus au
départ pour la péche sportive,
parce qu'il est plus facile de
pousser avec les jambes que
de tirer avec les bras, tout en
gardant les mains libres et
disponibles.

Arrétez de ramer...
PROFITEZ !

A l'occasion d'un week-end
dans le Golfe du Morbihan, et
plus particulierement & Sarzeau
(56), j'ai découvert I'un de ces
kayaks, proposé en location
par la société Feet-Kayak, que
ce soit & la journée ou la demi-
jounée.

Ce type d'embarcation super-
sécurisé est homologué pour
naviguer en mer jusqu'd é miles
(11 km) de cbtes, de quoi vous
laisser vous « amuser » & n'en
plus voulair, lol.

Deux puissantes
nageoires
sous-marines...

Le principe ? Tout simplement

d'avoir ajouté a un kayak « de
base », en remplacement des

pagaies, deux pédales qui
actionnent deux puissantes
nageoires sous-marines, au

moyen d’'un mécanisme simple
et efficace.

Du coup, lorsque I'on pédale
(mouvements  d'avant-arriere
et non en rotation comme sur
un pédalier de cycle), les na-
geoires font office de pales
d'hélice.

Contact / Renseignements :
http://www .feet-kayak.fr

ENDORPHINMAG.FR N°28 - novembre décembre 2014

72

Les nageoires flexibles inversent
leur profil au retour et ainsi, cha-
que mouvement distribue la puis-
sance de maniere réguliere. Le
déplacement sur I'eau devient
donc rapide, avec I'avantage de
conserver une vitesse réguliere.

Au fil de mes discussions avec le
responsable de Feet-Kayak, j'ai pu
découvrir que ce systeme aurait
été inspiré des Manchots Empereur
et des Tortues Luth ; tant pour la
rapidité des mouvements de leurs
nageoires que par I'accumulation
des mouvements en optimisant la
fatigue, notfamment sur les longues
distances.

Bref... encore une chose que les
hommes ont copié aux
« animaux » qui, bien que ne fonc-
tionnant pas a I'ére du smartphone
ou de la tablefte, ont encore de
nombreuses « ficelles » @ nous
apprendre.

Que vous soyez seul ou accompa-
gné, avec l'envie de vous balader
ou de flGner entre les diverses lles
du Golfe, avec Feet-Kayak vous
serez, comme je I'ai été, ravi de
passer quelques heures sur I'eau,
sans oublier d'accoster a I'abri des
regards « indiscrets ».

Entre Ile au moines, I'le d'Arz,
celle de Godec ou d'llur, sans
oublier celles de Godec et de
Stibiden ou encore Govihan, vous
aurez de quoi vous dépenser tout
en profitant d'un paysage magnifi-
que.

Huitriers pie, goélands, sternes,
cormorans, plongeons, guillemots,
et tous les autres sont vos accom-
pagnateurs tout au long de voftre
escapade, n'hésitant pas a vous
encourager par un siflement ou un
cri venant du fond du coeur, entfre
deux clapots de mer!

e ———EEEETT -
-

v A B
FEET-KAYAK
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Un bien bel accessoire de balade, disponible & la vente publique chez cer-
tains commergants nautiques ou sites web, entre 2500 € pour le « simple » et

3500 € pour le « double ».

De nombreux accessoires sont proposés et utiles.

Que vous soyez en mer ou en étang, vous apprécierez sans aucun doute

cette nouvelle fagon de voyager.

# TEST : FEET-KAYAK
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SG de sport X-Back Brassiere ANITA

DynamiX star

Le DynamiXstar gagne le prix Red Dot 2014*
Infos Anita

Nofre soutien-gorge de sport dynamiX Star a
remporté, le 7 juillet 2014, le prix du design
Red Dot.

*Le Red Dot est considéré comme ['un des
prix du design les plus renommés au monde.
Il est attribué par un jury prestigieux compo-
sé d’experts internationaux.

SG de sport X-Back dynamiX star

Bonnet Tailles
A-G 85-105

45% Polyester
35% Polyamide
10% Elasthanne
10% Polyuréthane

Microfibre :

Fibre synthétique haute technologie,
confectionnée en polyester ou en polyami-
de. Les filaments (fils sans fin) sont transfor-
més en un fil d'une finesse extréme. Le vent
et la pluie pénétrent difficilement cette
matiére, tandis que la transpiration s'évapo-
re aisément. Les tissus confectionnés en
microfibre se caractérisent par leur Iégéreté
et leur souplesse extrémes, tout autant que
par leur résistance exceptionnelle et leurs
propriétés thermorégulatrices.

® |avage avec programme délicat & 40°

® Séchage en machine a proscrire

Infos sur http://www.anita.com/sho
roduits/sg-de-sport-x-back-

dynamix-star-f680e9.html

Prix : 59.95€
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Testé lors de footing et séance VIT pendant 4 semai-
nes, j'ai d'abord été surprise par la facilité a enfiler
la brassiére et par son design plutét original !

De suite, au-dela de la liberté de mouvement, on se
sent confortablement soutenu, les bonnets appor-
tent un réel soutien sans pression exagérée comme
certaines brassiéres qui compriment parfois la poitri-
ne... On oublie vite la brassiére, aucun frottements
intempestifs ne viennent troubler I'activité sportive...

: boite en carton qui apporte de nom-
breuses informations (11 langues), un croquis, un
guide des tailles... simple et efficace.

: brassiére originale qui attire I'ceil averti
comme celui de la débutante... le prix Red Dot n'a
pas été attribué par hasard... c’est le fruit de plu-
sieurs années de recherche...

: ergonomiques, coutures renforcées et
étudiées pour limiter les frottements, réglables en
hauteur et molletonnées...

: doux au toucher a l'intérieur grace av tissu
éponge, sans coutures, maintien ferme mais pas
compressif, évacuation de la transpiration bien
régulée...

: la présence d'une attache classique réglable,
permettant d'ajuster au mieux la brassiére et surtout
permet d’enfiler facilement la brassiére...

Matiére respirante sur les bretelles comme sur les
parties coté et dos, un ensemble qui facilite au
maximum, la régulation de la transpiration...

Conclusion : L'essayer, c’est I'adopter ! Ce produit
est un mix entre un soutien gorge de sport classique
et une brassiére sport, son systéme d’attache dans
le dos offre un réglage unique et précieux !

Points positifs :
e Réglages (bretelles et dos)
e Design original

Points faibles :

e 2 choix de coloris
ENDORPHIN
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2= Garmin Forerunner 220 """

—

En associant design, simplicité et bien sir performance, Garmin a, avec ce modéle Forerunner 220, frappé
Marque : GARMIN fort... qu’elle soit violette et blanche, prioritairement pour les dames ou noire et rouge, cette nouvelle montre

. GPS congue pour la course a pied... va devenir incontournable !
Modeéle : Forerunner 220

Ecran : Diameétre 2.05 cm DESIGN : Avec un bracelet ergonomique et bicolore & I'identique de son écran en couleurs et relativement fin, la Forerun-
Couleur 180 x 180 pixels ner 220 attire I'ceil, et donc notre intérét. Pour parfaire la qualité, Garmin a poussé I'innovation jusqu’a proposer la possibilité
de changer la couleur de I'affichage... En plus de son poids vraiment allégé (environ 40 grammes) qui la fait vite oublier,
Alimentation : Batterie Lithium-ion cette montre peut se porter aussi bien avec une tenue sportswear que « stricte », au travail, tellement elle est discréte. A
noter que son autonomie en mode « horloge » est d'au moins six semaines sans rechargement, contrairement & ses grandes
Autonomie : 10H en mode GPS soeeurs.

6 semaines en mode ,
« classique » SIMPLICITE : Contrairement a ma premiére Garmin, la 310, mais aussi la 910 que je possede actuellement et utilise presque
tous les jours, le 220 m'a bluffé en matiére d'utilisation. Une navigation fluide et simple dans les différents menus : ENTRAINE-
Etanchéité : oui MENTS - HISTORIQUE - RECORDS - PARAMETRES. En mode « sport » les deux écrans d’affichage peuvent contenir chacun
jusqu'd trois champs de données parmi les possibilités : Chrono / Temps circuit / Distance / Distance circuit / Allure / Allure
Poids : 40.7 g moyenne / Allure circuit / Vitesse / Cadence / Calories / Fréquence cardiaque / Fréquence cardiaque moyenne / Zone de
fréquence cardiaque. Leur lisibilité est propre, simple et facile. Plus besoin d'avoir recours au manuel pour configurer les
2 Coloris : Noire & Rouge données de son profil, les parametres de course ou la disposition des champs, tout se fait de maniére intuitive gréce aux

Blanche & Violette menus trés explicites.

PERFORMANCE : Quelque soit son « budget », quand on recherche une montre per-
formante, dotée « au moins » d'un GPS fiable, on sait qu'il faudra débourser au mini-
mum entre 175 et 250 euros. Garmin, avec la 220, a su garder ce qui a fait le succés
de la 210, avec des « +» frés innovants, comme la possibilité de la connecter, grace
au systéme bluetooth, a son smartphone, et ainsi pouvoir assurer un « LIVRE TRAC-
KING » auprés de vos amis.

Coté entrainement/course, le GPS, a I'instar de la 910 n'a pas mégoté sur la préci-
sion, que ce soit au niveau tracé cartographique, que vitesse/allure. Une précision
relativement homogeéne et rédliste. Le mode « lap » permettant de se rendre comp-
te de facon immédiate de son avancée ou la distance parcourue. Une fois la ses-
sion terminée, direction le PC pour aller, via la plateforme Garmin Connect, charger
- et étudier son fracé, ses allures, sa cadence, le dénivelé, sa fréquence cardio, etc...
i % A noter que la possibilité de pouvair afficher la vitesse (km/h) rend cette montre utile,
""‘L pour ne pas dire indispensable, a la pratique du cyclisme (route ou VTT). Fini donc le
s compteur qu'il faut régler en fonction de la taille des pneus et du diamétre de la
roue, la Garmin 220 ne demande rien de tout cela, tout est « automatique ».

GARMIN

D'un point de vue général...

Cette nouvelle Garmin Forerunner 220, comme je l'indique au début de ce test,
associe parfaitement avec son design moderne, la simplicité et la performance.
C'est un produit idéal pour celui ou celle qui débute, ou cherche une montre qui
donne d’'une facon intuitive les données recherchées.

Que I'objectif soit un 5 km, un 10, un semi voire un marathon, la 220 est faite tout
simplement pour vous accompagner de la meilleure des facons. Avec les deux
écrans de données, vous pouvez par exemple indiquer la distance parcourue, le
chrono, I'allure du circuit, I'allure moyenne, la fréquence cardiaque, instantanée et
moyenne. Vous devriez, avec ces é données, avoir suffisamment d'infos pour mener
au terme votre objectif de la meilleure des fagons...

Méme dans les périodes de « grosse fatigue » sur un marathon par exemple, la simpli-
cité des écrans, leur lisibilité n'entamera pas vos ressources ni votre potentiel.

Une fois la session terminée, comme je I'indiquais précédemment, a I'aide du céble
USB, vous uploadez votre enregistrement directement sur la plateforme Garmin
Connect pour analyser les données...

Pour une technicité optimale, ou par simple curiosité, vous pourrez jeter un coup
d'ceil amateur ou avisé sur le tracé, le dénivelé arpenté, les accélérations, ralentisse-
ments la fréquence cardio, la cadence, etc...
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® Allure "

i Points positifs
® Couleurs, design sympas
® GPS et Accélérométre intégrés

.;adenceo
® |égéreté
® Simplicité d'utilisation
® Clarté de I'écran couleur
es  Splits  Segments (2 pages entierement personnali-
sables avec 1 a 2 champs de
Dynamigue de co données)
188/ppim ® Connectivité Bluetooth
® Alertes par vibrations
50:41 74m 2DORpN ’
He crte d ® Transfert des donnés au PC

Calories e altitu
0,82m . .
617 C 50:36 59m ® Ceintfure cardio étanche

200 N NI P 0 oS
o2 o=,

4:10

® Suivi en temps réel
50:45 84m
Point a affiner
® |e socle de chargement/transfert
de données USB un peu
X « imposant » confrairement a la
Garmin 220 HR* discrétion de la monfre. Un syste-
me de « pince » identique aux
modeles 310 ou 910 eut été plus
249.90 € approprié.

*:avec ceinture cardio

6:29 min/km

Prix de vente :

L'intérét de cette plateforme
permet également de programmer ses entrainements, qu'ils soient
simples, fractionnés, spécifiques a une allure, une zone cardiaque,

= etc.
Distance 1/
mwﬁmn En quelques clics, vous planifiez votre séance avec par exemple :

Pa@:ﬁg/m (] 15 minutes d'échauffement

Calories ¢ ® Une séance de 10 séries de 30 secondes en mode
« fractionné »

[ Récup inter-séries de 30 secondes

P\H:
oMo
000
006
(S)(e) o)

[ 15 minutes de récupération

A I'entrainement, la vibration émise par le changement de phase
vous avertira systématiquement, sans que vous n'ayez a regarder
votre chrono. Un must, pour réaliser des séries d'exercices propres
et complétement axés sur son allure ou ses mouvements.

Pour les adeptes des séances en salle ou dans des milieux fermés,
Ia ou le signal GPS est faible ou inexistant, vous pouvez associer a la 220, un accélérométre (prix public 69 €),
afin d'obtenir des données de distance précises. D'autres accessoires sont disponibles et proposés par Gar-
min, comme la housse de transport, les adaptateurs secteur, le socle de chargement, les ceintures cardio...

cOeoe

etc.

Toutes les infos sont disponibles sur le site de la marque : http://www.garmin.com/fr-FR
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Marque : Perfect
Modéles : Ceinture LED MOVE
BRASSARD LED
LED SAFETY SHOE
Eclairage : LED

Fonctionnement : Piles au lithium

Prix de vente conseillés

® Ceinture LED MOVE : 14.90 €
® BRASSARD LED :13.90 €
® |ED SAFETY SHOE : 14.90 €
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Perfect - LED

Sportif ou non, avec les LED Perfect,
la visibilité est assurée !

Les saisons changent, la luminosité diminue, et notre visibi-
lité rétrécit et par la méme, notre sécurité ... voild désor-
mais le quotidien des jours qui nous rapprochent de I'hi-
ver |

Il est primordial, pour ne pas dire vital, de rester visible & la
tombée de la nuit, comme au lever du jour.

J'ai eu la chance de tester les différents produits de LED
Perfect, comme la ceinture LED MOVE, le BRASSARD LED
ou encore le LED SAFETY SHOE...

Que I'on soit adepte des activités physiques nocturnes ou
simplement pour les habitués des déplacements une fois
le soleil couché, ces produits sont vraiment indispensables,
peu colteux et si légers... qu'on les oublie trés vite.

N

La ceinture lumineuse, appelée LED MOVE, offre, en plus
de sa rangée de LED qui fonctionne en confinue ou en
flashs, un espace de rangement non négligeable pour
toutes nos escapades. Elle s’adapte a toutes les morpho-
logies puisqu'elle est équipée, sur sa partie élastique, d'un
anneau de réglage pratfique et facile & caler. A noter que
la matiére qui la compose est « absorbante ».

Cette ceinture a trois modes d'éclairage : fixe, intermittent
flash rapide et intermittent flash lent.

Points positifs
Facile et rapide a poser, a fixer
Trés léger, se fait vite oublier
Trés bonne visibilité

Deux & trois modes d'éclairage : fixe, intermittent
flash rapide ou lent

Un seul bouton de fonctionnement pour plus de
simplicité

Grande autonomie

Design agréable, propre, matiere douce et soyeuse

La diode lumineuse qui se fixe sur le talon d’'une chaussure,
qui a été baptisée LED SAFETY SHOE, est un des derniers
accessoires de la gamme Perfect. Tres facile a positionner
sur le talon de n'importe quelle chaussure : ville, running,
vélo, etc. Cet accessoire est également tres Iéger et gréce
A des petits « picots crantés », son principe d'auto-serrage,
il ne bouge pas d'un milimétre en pleine action ; méme
lors de séances de fractionnés en course a pieds | Son
faisceau d’'éclairage puissant, allié aux mouvements de
nos déplacements, rend impossible son évitement : on ne
voit QUE ¢a.

Perfect. [E{=]V [=)V]]

e——_ o

Perfect.

Le Brassard de sécurité, BRASSARD LED, est quant & luiidéal
pour améliorer la visibilité et la sureté de son porteur. Il peut
se fixer, a I'aide de son systéme velcro/élastique, & notre
poignet, notre bras ou encore notre cheville. Aucun effet
de serrage ou d'inconfort. Trés Iéger il s'adapte a toutes les
morphos, hommes ou femmes, avec une trés grande auto-
nomie.

Tous ces produits
« Perfect LED »
peuvent étre
utilisés par tous
les temps pour
nous aider a
pratiquer auv
mieux nos activi-
tés sportives, ou
simplement  se
rendre d'un point
a un autre dans
des conditions
optimales de sécurité.

Les « Perfect LED » sont des accessoires indispensables,
notamment en ces périodes automnale et hivemnale, pour
ne plus nous faire oublier sur la route ou les trottoirs, et
garantir ainsi notfre sécurité sans la moindre géne, le moin-
dre souci.

Si la sécurité a un colt, la vie, elle, n'a pas de prix...

ENDORPHIN
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Textiles INKNBURN ~ *7ooem

J'ai découvert les texti-

les américains INKNBURN
au détour d'un post de
I'ultra traileuse Cécile

Bertin (créatrice du blog

www.couriraufeminin.fr )
attirée par leur look

plutét originall... Women's Celtic Ties Shorts

Women's Dragonfly Long Sleeved Pullover with Thumb Holes

Prix : 87.75$
(67.75¢€)

Ce qui frappe d’entrée, c’est la longueur du maillot, il couvre une partie des fesses et les
manches sont aussi trés longues avec une finition « trous de pouce » qui favorisent le
maintien au chaud des membres supérieurs... La matiére stretch offre une silhouette
cintrée et une régulation de la température du corps. Le coton brossé en intérieur ap-
porte un toucher trés doux sur la peau. Une finition a I'arriére intérieur du col est judi-
cieusement placée pour éviter les frottements . La taille L correspond & un 40/42.

Le mariage des couleurs ne laisse pas indifférent et le design trés original et féminin est
unique et peu courant en France ! Il vous faudra commander en dollars, et vous serez
livré en 8 jours (véridique... j'ai testé pour vous... livré dans voire boite aux letires, sans
contre-signature)... Pour amortir les frais de port, pensez a grouper vos commandes
(22.70$ de frais de port (18€) via U.S. Postal Service International)... Bref, on se sent bien
dans ce maillot manches trés longues...

Points positifs
e Matiére extra légére
e Design original

Utilisés classiquement a I'échauffement, les man- e Gamme riche et variée
chons peuvent aussi protéger du soleil et des

moustiques ! A ce propos, traités avec de « I'lnsect

écran », je les ai testé en Equateur lors du récent

Championnat du monde... portés en début de nuit Points faibles

alors gu il fglt encore doux ou Ic:\rs de passage en e Frais de port Prix : 51.75$
zone infectée... résultat, pas de piqures sur les bras !

La matiére poly extensible et élasthanne est douce o Site internet uniquement (67.75€)
au toucher. en anglais
Le design est la aussi, trés réussi. La gamme est e Prix

riche et variée... 5mn sur le site www.inknburn et on

ne sait plus lesquels choisir... Tous les vétements de

INKnBURN sont fabriqués aux Etats-Unis (Lake Fo-

rest, Californie) avec une batterie de dessinateurs

trés inspirés !

Prix : 32.95S
(26.25€)

o i)

inknburn.com

4ARMS| N INK n BURN ART+APPARE
DISTANCE YOURSELF m EUi\Jl N B

>ART+APPARE_L ZD|
Ehﬂégﬁ Y.

LIN OR DIE Bistan:
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Composition :

71% de Polyester, 20% de poly-

amide et 9%
(données fabricant)

d'élastane.
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Manchettes raid Quechua

# ENDORPHINMAG.FR

'ai testé les manchons Raid de chez Quechua lors
de I'Ultra Trail du Vercors avec un départ a 5h !

A cette heure, il fallait éfre fout de méme bien cou-
vert. Pour ce faire j'avais sur le haut du corps, opté pour un
tee-shirt manches courtes et les manchettes de chez QUE-
CHUA.

Les manchettes Raid Quechua ont un look sobre, elles sont
agréables, élastiques et douces.

Elles sont trés faciles & mettre en place et surtout TRES Iége-
res (45gr).

Durant le laps de temps ou j'ai gardé les manchettes, elles
n'ont pas bougé, gréce notamment a I'élastique posé tout
autour au niveau du biceps.

Cet élastique ne géne pas, les manchettes ne compressent
pas, elles ne se sentent pas.

Quand j'ai baissé les manchettes au niveau des poignets,
lorsque le temps était un peu plus chaud, elles ne m’'ont
pas serré, ni géné au niveau des poignets.

J'ajoute qu’elles sont faciles a retirer méme avec une mon-
tre pouvant, comme chez d'autres marques, devenir com-
pliqué : Il faut parfois retirer la montre pour refirer la man-
chette !

Le prix est trés attractif (14.95€),
Il s'agit, réellement un tres bon produit 1!
ENDORPHIN

Points positifs

Le maintien et ma facilité & mettre et a retirer
Légeéreté

Evacuation de la transpiration

Liberté de mouvement

Prix de 14.95 €

Points négatifs

Pas d'indication de taille sur les manchons une fois
sortis de leur emballage, contrairement a certains
concurrents, pouvant laisser induire une erreur en
cas d'entrainements collectifs ou achat de nouvel-
les tailles.

Couleur unique

# TEST : Manchettes Raid QUECHUA
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_WOWOW pour les cyclos...

Don't fear the DARK

I REFLECTIVE WEAR

Le matin ou le soir, en vile comme & la campagne, I'une des causes des accidents avec les « deux-roues » est due au manque de visibilité des « victimes »... En re-
gardant autour de vous, vous constaterez qu'il n'y a pas besoin d’'étre un grand analyste pour le déterminer | Généralement, les cyclistes sont équipés de vétements
aux couleurs sombres, peut-étre plus « design » mais treés peu visibles quand la luminosité diminue.

Cette veste aérée est de haute visibilité pour les cyclistes (homme ou
femme puisqu’elle existe pour les deux sexes). C'est I'équipement idéal
pour les sorties sportives nocturnes mais aussi diurnes quand la visibilité
s'amenuise ; une fagon d’attirer encore plus I'aftention des autres usa-
gers de la route, plus souvent accaparés par leur smartphone ou leur
autoradio que par leur environnement. Equipé des trois « W » en matiére
réfléchissante de la marque, sur les dos et les épaules, ce coupe-vent
technique de couleur jaune fluo est imperméabile, fin, frés Iéger et cou-
pé pour étre le mieux adapté a notre corps. La Dark Jacket 2.0 est
parfaitement aérée au niveau des bras et du dos, de part son tissu type

“Q“‘)‘\

i,

WW

Dark Gloves Fluo 3.0

24.99 €

NOTRE SECURITE N'A PAS DE PRIX !

Le site LECYCLO.com, spécialisé dans les équipements e r

{

cyclistes depuis 2008, propose de nombreux articles pour

palier a cette carence, notamment ceux de la marque /
WOWOW, spécialement étudiés
pour étre adaptés au sport,. Ils
sont agréables a porter, tout en
restants efficaces en terme de
sécurité et de visibilité.

La plus grande surface de nofre
corps qui reste visible, s'étend de
nos hanches a nofre cou, et
Wowow |'a bien compris. C'est
pour cette raison que cette mar-
que a congu la DARK JACKET 2.0.

- =

« nid d'abeille », et ce, pour un maximum de confort.

Points positifs
Couleur flash, design sympa
Légereté, confort
Logos et liserés réfléchissants
2 poches a fermeture éclair

Respirabilité : espaces de ventila-
fion au niveau des bras et du dos
Adaptée a la majorité des sports
d'extérieur : vélo, running, mar-
che..

Points a affiner

L'ajout d'un élastique de serrage
au niveau de la taille

Poche dorsale pour le smartpho-
ne ou les clefs, pour éviter le
ballotement d'objets un peu
«lourds » dans les poches avant.

e N P
Une vision a 360° !
Contrairement & la plupart des margues concurren-
tes, la Dark Jacket 2.0 nous rend visible sur 360°. C'est un point capital & ne pas Veste Dark Jacket 2.0
négliger puisque généralement les vestes similaires n'offrent qu'une petite 59.95 ¢

partie fluorescente, principalement cété face ; le dos et les manches restent
trop souvent noirs ou fout au moins de couleur foncée. Sur une piste cyclable,
a I'approche d'un carrefour, sur les rues citadines ou rurales, les autres usagers
peuvent se présenter de tous les cotés, c'est pourquoi la Dark Jacket 2.0 est
« THE » vétement indispensable.

Testée a I'occasion de sorties VIT et route, mais aussi en course & pieds, cette
veste, associée a la paire de gants Dark Gloves 3.0 de couleur identique, a été
I'objet de nombreuses interrogations et donc questions de la part de mes ac-
compagnateurs(trices) : poids, respirabilité, codt, matiere, etc... elle a, de fait,
suscité une certaine jalousie !

Idée de cadeau de Noél pour celles ou ceux que nous aimons ou
simple envie personnelle, la Dark Jacket 2.0 devrait rapidement
« fleurir » nos routes et chemins d'entrainement |

Plus d'infos ici : www.lecyclo.com E
ENDORPHIN
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NOUVEAU

Serviette microfibre
avec housse de rangement

==
——

Polaire fine
Modeéle hommes - femmes
155 gr/im?

NOS PRODUITS PHARES A PRIX CANON !

,‘.,;
4 Foulard multi usages
100% personnalisable

100% microfibre

T-shirt technique respirant
modeéele hommes - femmes
150 gr/m?

demande de devis : contact@toutrail.com
découvrez notre catalogue sur www.TouTrail.com
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MATHIEU LE MAUX

LE

Titre : LE DICO DU RUNNING

« De A comme Ampoule a Z comme Zato-
pek, en passant par B comme Banane ou
Biere, C comme Courbature, E comme
Endorphine, F comme Fréquence cardia-
que, M comme Marathon, R comme Régi-
me ou Rocky, S comme Sexe, T comme
Trail...

Avuteur : Mathieu LE MAUX
Maison d’Editions : Flammarion

Format : 14.3 x 22.1 x 2.5 cm - 385 pages

Ce premier Dico du running rassem-
ble tout ce que vous avez toujours voulu
savoir sur la course a pied. Il raconte aussi
les destins méconnus de ceux qui ont fait
I'histoire de cette discipline : Steve Prefon-
taine, le James Dean du running, Kathrine
Switzer, la premiere femme & courir le mara-
thon de Boston...

Prix de vente : 19.90 €

Date de parution : 15 Octobre 2014

L'auteur... ] )
Pour les debutants comme les confirmés, un dictionnai-

Mathieu Le Maux est la référence re aussi indispensable qu'une paire de running ».

stylistique dans le football francais.
Chef de la rubrique sport dans le
magazine masculin influent GQ, le
breton sévit depuis cefte année
sur BelnSport, le mardi dans
lunchtime. Amoureux du sport en
général Mathieu Le Maux a voulu,
par 'intermédiaire de cet ouvrage
fournir aux débutants comme aux
confirmés, un « dictionnaire »
complet sur le monde du running.

Par ces quelques lignes, issues du 4éme de couv. de
cet ouvrage infitulé LE DICO DU RUNNING, vous savez
tout, ou presque, de ce que vous pourrez y découvrir.

A la lecture des premiers passages, on peut sembler
surpris de voir tel ou tel « artiste » fleurir cet ouvrage,
comme par exemple (vous serez ravis messieurs), la
sulfureuse Pamela Anderson, de la série Alerte a Mali-
bu. « C'est dans une tenue nettement moins sexy qu'a-
pres 5H41 minutes d’effort, elle a franchi la ligne d'arri-
vée du marathon de New York, en 2013, I'année de ses
46 ans. »

MATHIEU LE MAUX

T
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JE ME REPOSE
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KIL1AN JORNET
Eleve dans un refuge des Py

catalanes gardé par son pere guide de

"

Le Dico du
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Nombreuses sont les anecdotes, les p'tits « potins » qui vous
feront sourire, d’émoi ou de surprise 2 Comme cette phrase
célebre, d'Emil Zatopek :

«« Nous sommes différents, de nature,
des auifres hommes.

Si tu veux gagner, cours le 100 métres.

Si tu veux tenter une autre existence,
cours un marathon. »

Dans un domaine plus spécifique et plus « sérieux », vous
savez ce qu'est une crampe 2 Réellement 2

« Parfois un muscle dit STOP. Il n'est ni blessé, ni meurtr, il est
juste fatigué, moins irrigué, moins nourri et surtout sur utilisé. Il
décide donc d'arréter de fonctionner normalement... ».

Mais au fait, vous étes « pronateur », « supinateur » ou
« universel » ¢ Les pages 275, 323 et 355 vous donneront
cette réponse et vous orienteront sur le modele de chaussu-
re & choaisir pour votre prochaine saison.

Et si vous manquiez de protéines 2 Prendriez-vous un ceuf au
repas 2 « pour récupérer et se développer, un muscle adore
les protéines. Un ceuf recouvre 10% de nos besoins quoti-
diens. Mais c'est le blanc et non le jaune qui est bénéfi-
que...»

Votre corps manque peut-éfre aussi d'Endorphi-
ne ¢ Dans ce cas rendez-vous vite sur
www.endorphinmag.fr... lol, euh oui aussi, mais
dans le DICO du RUNNING, c'est la page 112 vous
dira tout sur cette « hormone du bonheur ».

Forest Gump vous a fait sourire ou vous a ému en
tentant de noyer son chagrin d’amour dans la
course a pied 2 C'est a la page 159, qu'on vous
explique « pourquoi »...

Vous aimeriez faire un semi-marathon, mais vous ne
savez pas comment vous y préparer... « aucun
coureur sérieux et motivé ne peut envisager de
préparer une compétition sans suivre un plan pré-
cis, et surtout personnalisé ». Pour ce faire, le DICO
du RUNNING vous propose son aide, pages 290 et
291.

Préparez-vous & affGter votre VMA (p. 367) et com-
me Oprah Winfrey (p. 375), vous pourrez dire :

« Courir, c'est la plus belle métaphore
de la vie : Tout le bonheur que vous
tirez vient de la souffrance que vous
avez mise ».

. a o e
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Données fabricant :

Type : 1 LED CREE LED xml Té blanc
neufral white 10 WATT

Puissance : Version Cool White (600
lumens)

Portée : 200 metres

Autonomie : de 1,5h & 12h selon le
mode

Bafterie : Batterie 18650 Li-ion de
2600mAnh (incluse)

Poids : 140 g sans batterie / 76 g en
version batterie externe déportée -
76 grammes sans le diffuseur et
avec un seul bandeau

Mode d'éclairage 2 modes :
® mode 1 : pleine puissance.

® Mode 2 : mode programmable.

Etanche : conformément & la
norme IPx4 ; Protection totale
contre la pénétration de la pous-
siere + Proteége conftre la pluie.

Voild maintenant plus de 3 mois que je crapahute lors de nos live
EndorphinMag et de mes sorties Trails avec cette lampe frontale HL40
de la marque Ferei.

Les tests ont donc été nombreux et m'ont permis d'apprécier cette
margue je ne connaissais pas mais qui commence a s'implanter
sérieusement parmi les lampes frontales de tres bonne qualité.

Tout d’abord un petit mot sur Ferei qui est une marque asiatique née
en 2004. Le but premier fut de créer des lampes puissantes pour les
compétiteurs des sports outdoors (VIT-Trail-CO-Course a pied-RAID...
et méme pour la plongée). Aujourd’hui la marque continue & innover
pour les compétiteurs mais s'ouvre également au grand public grace
d un bon nombre de produits & un prix attractif. Les matériaux sont
réalisés en aluminium anodisé pour la lampe et le boitier de la batte-
rie, et en plastique résistant pour les fixations, guides files. Un & deux
LED puissants équipent chaque lampe, couplés avec différentes
batteries selon vos besoins.

Dans ce test, nous avons pu étre équipés de la HL40 avec ACCU
rechargeable de 2600mAh, plus une rallonge EC50 qui permet de
déporter la batterie dans un sac & dos. Alors venons en au fait 11!

LAMPE LED de 600 LUMENS :

Je commence par la lampe LED car ce qui caractérise en premier la
marque c'est bien la puissance du LED. En effet, pour la HL40 on
atteint les 600 LUMENS pour une longueur de faisceau allant jusqu'a
200 métres.

Une lentille en verre dur poli permet d'optimiser la déperdition et offre
donc une restitution optimale de la lumiére produite par le LED.

En pratique la puissance de la lampe est impressionnante. Et I'avan-
tage c'est que I'on peut régler la puissance selon 8 modes (cf. para-
graphe BOUTON).

Quand au faisceau il offre une trés bonne visibilité jusqu’a 100 métres
sans soucis en faisceau large. En effet sur cette lampe on peut régler
la largeur du faisceau, c'est pratique notamment en CO. Mais pour
ceux qui n'en ont pas besoin notamment pour le Trail je vous conseille
de partir sur la HL20 qui justement présente les mémes caractéristi-
ques mais sans le zoom. Pour le faisceau large, il offre un tres bon
angle mais il faut noter qu'un cercle net se forme. Et ¢a pourra en
géner quelques uns. Pour cela il existe un diffuseur & placer sur la
lampe qui coUte 8.90€, trés pratique.

Enfin, pour le réglage de I'orientation vertical de la lampe il y a 7
positions différentes. Les crans sont trés durs a passer il ne faut donc
pas hésiter a forcer un peu.

Pour finir sur cette LED puissante, il faut bien savoir qu’en course on se
fait vite repérer. Les frailers se retournent histoire de faire comprendre
qu'avec leurs petites lampes allumées ils voient leur ombre se projeter
au sol

BATTERIE :

Située sur I'arriere elle fait son poids mais se fait vite oublier. Elle est
trés facile a clipser et un bouchon étanche en alu vient renforcer
I'étanchéité du boitier. La matiére est tres bien en terme de résistan-
ce et de corrosion, apres je reste un peu plus septique par rapport a
la résistance au froid.

Cela-dit on peut facilement déporter notre batterie et la mettre a
I'abris dans un sac a dos gréce a une rallonge. Et pour I'avoir testé
c'est trés pratique pour les longues sorties.

Ce boitier de batterie accueille par une prise maéle un céble qui vient
se visser par un embout en aluminium jointé qui permet de rendre
imperméable d la poussiere et la pluie.
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FESCREI .

Il est évident que la pleine puissance de LED réduit considérablement I'autono-
mie méme si c'est raisonnable car j'ai atteint plus de 2H de course en pleine
puissance. L'avantage est premieérement que I'on peut réduire Iintensité lors-
que la course est moins technique et on allonge considérablement la durée de
vie de nofre batterie. A mi puissance on atteint facilement les 4H. Mais encore
mieux c'est le kit déporté qui permet d'ajouter plus de piles ou d'autres batte-
ries plus puissantes allant jusqu'd 15600mAh... Hate de la tester pour voir com-
bien de temps ¢a peut durer en pleine puissance...

Un chargeur est fourni avec la lampe. Sur ce chargeur est présent un témoin de
charge (rouge : en charge, vert : chargé). Pour charger il faut juste enlever le
cdble a la sortie du boitier de la batterie pour brancher le chargeur. Il faut
compter environ 3H30-4H de charge pour une batterie complétement déchar-
gée.

LE BANDEAU :

Pas d'innovation de ce cété une bande élastique sobre avec une bande cen-
frale amovible.

On peut évidemment régler le bandeau du tour de téte & sa taille. La frontale
est trés stable méme en descente sur des parties rapides et techniques, aucun
mouvement de ballottement génant.

Sur ce bandeau est fixé deux structures en plastique assez confortables, I'une
qui recoit la lampe et I'autre qui permet de clipser la batterie.

Le bandeau central est a garder lorsque I'on part plusieurs heures, sur un frail
technique et rapide en descente, et que I'on garde la batterie sur I'arriére de la
téte. Sinon le tour de téte suffit amplement.

LE BOUTON :

Unique et assez imposant, il arbore joliment le logo Ferei.

De part sa taille il est facile a trouver quand la lampe est sur la téte, et méme
avec des gants. Aucune géne ressentie par I'armature plastique imposante qui
maintient le bouton surle bandeau.

Une premiére pression permet d'allumer le « phare » avec la puissance Maxi-

Points positifs

Faisceau fres puissant pour un tarif abordable

Batterie déportée pour améliorer le confort et la

longévité de la batterie
® Lampe LED économe
® 3intensités lumineuses

® Autonomie a mi-puissance

Points négatifs
La lampe chauffe tres fortement

Le rond net formé par le faisceau qui peut géner (la

parade est d'installer un diffuseur vendu par FEREI)
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Une deuxieme pression permet de régler la lampe sur une intensité de lumiére
préalablement choisie. En effet, une fois la lampe allumée on peut régler selon
8 modes de puissance l'intensité de la lumiere, et une fois que I'on sélectionne
une intensité particuliére elle reste enregistrée. C'est cette intensité que I'on
retrouve en cliquant 2 fois. Dommage que ce réglage n'apparait pas au pre-
mier clic, car & chaque fois que I'on éteint et que I'on allume on est obligé de
passer par le mode pleine puissance. Premiérement les yeux doivent se réhabi-
tuer au changement de lumiere et deuxiemement ¢a économiserait de la
batterie.

Enfin, une troisieme pression du bouton éteint la lampe. Il y a également un
mode flash avec 4 modes différents que I'on peut atteindre en appuyant long-
temps sur le bouton une fois la lampe éteinte.

Petite particularité c'est que les gauchers pourront inverser leur lampe en fai-
sant passer le bouton sur le coté gauche et en inversant également la plaque
de maintien de la batterie. Un petit plus non négligeable.

La HL40 de Ferei offre donc des caractéristiques époustouflantes : on peut vrai-
ment parler d'un rapport poids-puissance-prix épatant... des matériaux trés
résistants et assez légers, et tout cela pour un tarif raisonnable. Elle est vendue
sur le site de FEREI France au prix de 125 euros. A ceci et en fonction de votre
pratique, vous pourrez ajouter plusieurs accessoires, et qui seront compatibles
aux autres lampes que FEREI propose.

Nous vous invitons a aller jeter un ceil sur leur site www.ferei.fr car il existe bien
d’autres lampes que I'on espére avoir la chance d’essayer plus tard pour vous,
comme la HL50 qui pourra servir en RAID long, et en VTT la BL200.

ENDORPHIN

lIs font déja confiance & FEREI et courent avec la HL40 : Julien Chorier du Team
Hoka One One - Julien Jorro du Team Lafuma - Cécile Lefebvre et son Team
Trace - Bertrand Brochot du Team Optisport et beaucoup d’'autres s'équipent
avec d’'aufres gammes de lampes de la marque FEREI.

© photos Jérémy Sorel
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Lacets FreeLace.

.

Lia o 2 SRS

Les lacets en silicone FreeLace

f ¢ . Depuis de nombreuses années, les
i 0 f | fabricants de chaussures essaient de
faire évoluer leurs produits pour amé-
liorer la performance des athlétes.
Toutefois, d quelques excepftions, les
lacets sont tfoujours les mémes depuis 30
ans (fig 1).

Sl Lelacage peut pourtant étre & l'origine d'in-
confort, de douleurs voire de sensations de fourmi
de I'avant pied.

Fig. 1

L'occasion pour nous de tester I'évolution d'un lacet déja utilisé en triathlon, le
Lacet TIR (Trail - Triathlon — Running) de Freelace.

Il s’agit d'un lacet en silicone @ mémoire de forme, I'élasticité de celui-ci de-
vant permettre d la fois serrage et confort.

Ce lacet a été étudié pour répondre aux particularités de chaque discipline
sportive qui requiert un lacage spécifique pour chaque partie du pied. Pour
cela, FreelLace a créé I'unique lacet au monde aux 3 formes distinctes (ovale,
plate et ronde). Elles ont chacune leur propre « souplesse d'étirement et retour
mécanique ». Ces 3 formes permettent de régler un lagage sur mesure pour un
maintien optimal du pied sans compression.

Toutes les infos sur : hitp://www.freelace-s.com/

TEST : Le lacet a été testé avec 2 paires de Brooks Cascadia neuves : une
montée en lacets classiques, I'autfre en lacets TTR. Il faut tout d'abord quel-
ques tours de piste pour régler parfaitement les lacets : leur accroche et leur
forme permettent un réglage quasi indépendant de I'avant, médio et arriere
pied.

Une fois ce réglage acquis, il n'est plus indispensable de défaire le lacet pour
se chausser car I'élasticité permet de d'enfiler sa basket en tirant sur la lan-
guette ce quireprésente un avantage pour les transitions en Raid ou triathlon.

Concernant le confort de serrage, le pied est bien maintenu avec une sensa-
tion de liberté sur la face dorsale. Cela se confirme avec des lacets classiques
qui m’entrainent une sensation de compression du dos du pied & sensation de
maintien égale.

L'occasion était trop belle que d'aller les tester grandeur nature au raid de
Corbiéres quelques jours apres.

Le double nceud, réalisé 3 jours avant, en place, on part sur une CO au score
de 10 km, a la fransition VTT les chaussures s'enlévent sans dénouer les lacets,
idem pour les remettre et affronter le canoé... chaussures mouillées mais la-
cets secs qui ne bougent toujours pas durant le trail et la CO urbaine ef ce
jusqu'd la fin du raid.

ENDORPHIN
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Avantages :

Confort car maintien sans compression dorsale

Elasticité permettant d'enfiler la chaussure :idéal pour les transitions
Lacets toujours secs et jamais sales

Nombreux coloris

Lacets en Silicone
Nouvelle Génération

(,4/ acen nes /’z/pa/ 4

dun bien-étre 9‘4«:‘*{/7(//071.
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Apportez le carburant

nécessaire a votre effort !

.A-_L

Te 2 o
Des repas complets
soigneusement
adaptés aqux efforts

|

En salades ou en plats
chauds, c'est facile

a txcmsporter

et pcet a deguster

Quand le consommer ?

En péricde Avant une Sur une longue Aprés l'effort :
d'entrainement :  compétition : compétition : Los plats
* Lomidi pour blen. A partir de J-3, Tournol. ultra tradl Team Energie
prépener sa séance consommer un cyciosportive axdent a reconstituer
dentrcinement piat Tecam Energle Gréice dson confort 5o capital
de l'aprés-midi chadque jour offre de digestion, un plat  énergétique
ou du solr, une akmentation Toamn Encrgie pout
Aprés votre équilibede powr étre consominé
;w du.:;ﬂ l'effort. Los rocotios loes d'une éprouve
mangez équilibeé sont digestes et fack-  de longue durée
avant de repartit au lcmo_nl ausirmdlabies
travall ot conservez PO Torgamisme
fout Je bénétcs

deo voltre séance.


http://www.team-energie.com/
http://www.endorphinmag.fr/



http://www.endorphinmag.fr/

Bincsisicl ooy

ENDORPHINMAG |

TN .4

# ENDORPHINMAG.FR
By Béatrice Glinche

Energie
supprime la fatigué

alimentaire
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Les Laboratoires BIMONT proposent des complé-
ments alimentaires de pharmacopée chinoise, au
travers de 4 gammes :

® GAMME Secrets de perle®

® GAMME CLINICASIE® Pharmacopée chinoise
® GAMME des cing saisons

® GAMME COSMETIQUE Perlanesse®

sur la zone du corps
que vous souhaitez
traiter, nous vous
indiquerons les
traitements associés

Complément alimentaire pour 6 gélules :
® Poudre de perle (729 mg) ,

Guarana bio ( 729 mg),

Hypromeliose ( 570 mg) ,

Ginseng bio ( 486 mg),

Tribulus terrestris ( 486 mg )

Poudre de perle

16 acides aminés : acide aspartique, alanine,
serine, arginine, thréonine, méthionine, isoleuci-
ne, phénylanine, lysine, acide glutamique,
tyrine, proline, cystine, leucine, glycine, histidi-
ne.

Et également des protéines (env. 15%), du
calcium (env. 12%), de nombreux oligo-

éléments (sélénium 1.2mg/g, Zinc 9.3mg/g. fer
2mg/g. cuivre 0.3mg/g, magnésium 11.3mg/g,
germanium 0.1mg/g).

T Energie des Laboratoires BIMONT

GAMME Secrets de perle® :

7 produits pour augmenter I'énergie disponible &
l'effort et notre récupération grace a cette asso-
ciation de plantes et poudre de perle.

Sportif ou pas, nous sommes tous confrontés
a la fatigue, le surmenage et les change-
ments de saison !

Ce complément associe du ginseng bio, du guarana
bio et du tribulus, issus de la terre, & la poudre de perle,
issue des eaux, des rivieres et des lacs d'Orient. Cette
puissante association d'oligo-élements, d'acides ami-
nés et de ginsénosides (24 %) en fait un fonifiant d’ex-
ception.

A choisir pour :

- les épisodes de grande fatigue
- le surmenage

- les changements de saison

- la pratique de sportive intensive

Conseil d'utilisation : Prise de 1 & 6 gélules par jour de
préférence le matin et le midi, jamais le soir.

Les plus : Les moins :

e Efficacité * Taille des gélules
e Conditionnement

® Made in France Boite de 90 gélules
e Gamme compléte VS%%erI%e:?df

o Site internet

Plus d’infos sur www.laboratoiresbimont.fr

Laboratoires Bimont
Poudre de perle et ses 5

compléments a découvrir
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# TEST :

LE TEST

J'ai testé pour vous un complément alimentaire :
« ENERGIE » des Laboratoires BIMONT a base de pou-
dre de perle (restructurante car riche en calcium) et
de plantes énergisantes...

Le contexte : J'ai commencé mon été par le Raid
Rostaing Mongolian Trophy, 7 jours en Mongolie qui
m’'ont affaibli physiquement car au-dela des épreu-
ves sportives, je suis tombée malade au retour et
mise sous antibiotiques pendant é jours (mais super
boostée moralement !), j'ai donc commencé ma
saison estivale déja dans le « rouge »... Chaque
année, je termine mon été, carencée en fer qui
entraine des vertiges etc. et trés fatiguée
(organisation d’événementiels... volume horaires trés
important, siress...). Par conséquent, j'ai commencé
a prendre ce complément alimentaire le 12/8, soit
une semaine avant la fin de ma saison... le test s’est
terminé le 15/9 (j'ai loupé la prise des gélules 2 ou 3
matin).

Conditionnement : Les 90 gélules végétales sont &
I'abri de I'humidité dans un pot en verre, fermé par
un couvercle aluminium (les Laboratoires BIMONT
précisent que le conditionnement peut étre classé
Bio).

Dosage : La prise est préconisée de 1 a 6 gélules par
jour. J’ai commencé par prendre 3 gélules chaque
matin. Aucun probléme de digestion, ni froubles ou
effets secondaires négatifs. Au bout de 15 jours, je
suis passée a 4 gélules matin mais ayant été réveil-
lIée au milieu de la nuit, 3 nuits de suite, je suis reve-
nue a 3 gélules matin et les troubles du sommeil ont
de suite cessés. Peu fan des gélules, je les trouve un
peu grosses (mais cela reste un avis perso).

Action : Comme expliqué en introduction, j'ai habi-
tuellement une fin d'été difficile, usée physiquement
et surmenée... Ayant débuté la prise de 3 gélules
chaque matin, une semaine avant la fin de ma sai-
son estivale, pour la 1ére fois, je n'ai pas ressenti de
fatigue extréme, ni de vertiges ou encore chute de
cheveux... j'ai réussi a gérer ma fin d’'été en facilitant
une récupération plus rapide de mes ressources...
J'ai profité de ma fin d'été de maniére plus active
(moins besoin de « farniente immobile ») en assurant
une transition vers la rentrée avec une énergie re-
nouvelée.

J'ai pris 90 gélules sur un mois et un mois apres I'arrét
des prises, je n'ai pas senti de baisse d'énergie, ce
qui démontre un dosage équilibré... au moins pour
mon cas !

Conclusion : Agréablement surprise par I'efficacité
du complément alimentaire, je vais réitérer la formu-
le I'été prochain !

ENDORPHIN

Energie des Laboratoires BIMONT
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Forts de leur expertise dans le
domaine des actifs végétaux
de haute qualité, les Labora-
toires Paris Elysées ont déve-
loppé 6 références d’'huiles de
massage « Lumiére » compo-
sées chacune d'une synergie
de 7, 8 ou 9 huiles essentielles
HEBBD (Huile Essentielle Botani-
quement et Biochimiquement
Définie) 100% pures et naturel-
les.

—

ESSENTIAL

EZ

ELEMENTS

Lumiére Balinaise

HUILE DE MASSAGE
BIEN-ETRE & RELAXATION

Huiles(Essentielles
100% Pupes'&™Naturelles
HEBBD

Apaisante, Astringente. Evacue les toxines

/
14,50 euros pour 100ml

La plus zen...
Lumiére Balinaise

BIEN-ETRE & RELAXATION
| S . L 2
= Une invitation au I&cher-prise, a la détente
et I'évasion immobile... entre Java et Lom-
bok.

Idéale pour vos sujets : BIEN ETRE — MASSAGE -
STRESS - EVASION

A choisir pour...

> Apaiser

> Eliminer les toxines

> Favoriser la détente avant le coucher

COMPOSITION « Lumiére Balinaise »

Lavande : calmante, sédative

Mélisse : antispasmodique, digestive

Basilic fropical : revigorante, tonique du systéme
nerveux

Néroli : apaisante

Orange douce : calmante, rééquilibrante
Camomille sauvage : apaisante

Saro : antibactérienne, calmante

Ylang-Ylang : anti stress
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chaume pas avant I'arrivée de I'hiver...), j'ai appli
res » pour éliminer au mieux les petites courbatures etzones de tensions musculaires:..

Original, le flacon pompe ne diffuse que le nécessaire, une simple pression envoi un micro jet
de produit directement sur la peau ou dans le creux d'une main, et évite les débordements intempestifs
comme parfois sur des flacons a ouverture classique (et'donc large)...

L'application se fait facilement, I'huile s'étale avec douceur mais-le=pouvoir.couvrant est
moins grand qu'avec des huiles classiques, des « rayons sports ». Bien qu'agréable, surtout en'raison de
I'odeur dégagée, la peau n’est pas grasse mais il faut cepéndant se laver les mains a la fin de I'application
pour ne pas garder de sensation grasse sur les doigts...

Action « Lumiére Hawaienne » : Une sensation de bien-étre se dégage immédiatement dés I'application,
I'odeur d'Eucalyptus est forte mais agréable, apportant une réelle sensation de fraicheur, I'Eucalyptus arri-
vant juste aprés le Romarin... Un apaisement musculaire se fait rapidement sentir, @ un point que I'on a
envie d'une seconde application dans la demi-heure qui suit...

Action « Lumiére Balinaise » : Il est précisé « une invitation au lacher prise »...
Bingo ! On y est vraiment, I'odeur d'orange douce mélée a I'Ylang-Ylang
(illico mes souvenirs de Polynésie envahissent mon esprit vagabond pen-
dant que I'on vous masse) offrent un effet calmant et apaisant, quasi immé-
diat... Dans un second temps, un effet chauffant vient nous envelopper et
facilite encore I'endormissement...

Conclusion : Les huiles de massage des Laboratoires Paris Elysées apportent
réconfort et bien-étre. Appliqué par massage qui peut étre quotidien, ce
temps suspendu offre un moment de calme... qui peut aussi, étre un mo-
ment partagé !
Béatrice Glinche
La plus décontractante...
Lumiére Hawaienne

TENSIONS MUSCULAIRES

0o

Une texture fluide, 100% naturelle, composée d'un trio
d'huiles végétales macadamia, tournesol et jojoba),
choisies pour leurs vertus assouplissantes, nourrissan-
fes....

Idéale pour vos sujets : SPORT — JARDINAGE - MASSA- ESSENTIAL
GE - RANDONNEES - SENIORS

A choisir pour...

> Détoxifier I'organisme

> Apaiser les douleurs

> Favoriser la souplesse et la mobilité des articulations

E2

ELEMENTS

Lumiére Hawaienne
HUILE DE MASSAGE
TENSIONS MUSCULAIRES

COMPOSITION « Lumiére Hawaienne »

Romarin : équilibrant du systeme nerveux

Eucalyptus globulus : rafraichissante

Géranium : antalgique, anti-inflammatoire

Menthe poivrée : stimulante, revigorante

Poivre noir : fonique, réchauffante

Ravintsara : décontracturante

Wintergreen (gaulthérie couchée) : anti-inflammatoire
Orange : Calmante et optimisante

Huiles Essentielles
100% Pures & Naturelles
HEBBD

D¢ ibles
Ctoxicante . Antidouleurs . Articulations sensible

e

www.paris-elysees.com 14,50 euros pour 100ml

88 # TEST : Huiles essentielles « LUMIERE DES LABORATOIRES PARIS ELYSEES »
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La plus vitalisante...
Lumiére Tonique

VITALITE & TONUS

Une invitation & la lumiére du jour, d I'énergie
positive retrouvée et & la bonne humeur d'un
aprés-midi d'été...

Idéale pour vos sujets : MASSAGE — FAT IGUE - VITA
LITE

A choisir pour...

> Dynamiser

> Tonifier

> Tranquilliser

> Favoriser I'endormissement

COMPOSITION « Lumiére Tonique »

Cannelle : stimulante, réchauffante
Géranium : régénérante

Gingembre : stimulante

Laurier vrai : tonifiant, revigorant

Lavande aspic : stimulante

Myrte : tonifiante

Palmarosa : tonifiante nerveuse et hormonale
Pin sylvestre : dynamisante, tonique

Saro : neurotonique

Le romarin : Equilibrant du systéme nerveux
L'eucalyptus globulus : Antibactérien et positivant

O

ESSENTIAL

E2

ELEMENTS

Lumiere Tonique

HUILE DE MASSAGE
VITALITE & TONUS

14,50 euros pour 100ml
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La plus relaxante...
Lumiére Blanche

SOMMEIL DETENTE

0o

Une invitation & la détente pour se préparer
au sommeil en toute sérénité.

Idéale pour vos sujets : MASSAGE — ANTI
STRESS — SOMMEIL

A choisir pour...

> Déstresser

> Décontracter

> Tranquilliser

> Favoriser I'endormissement

COMPOSITION « Lumiére Blanche »

Camomille romaine : apaisante, anti stress
Ciste :régulatfrice du systeme nerveux
Lavande : apaisante

Marjolaine : calmante, sédative

Mélisse : calmante et sédative

Néroli : apaisante

Orange : calmante et optimisante
Petitgrain : rééquilibrante, harmonisante
Valériane : neurotonique

HUILE DE MASSAGE
s OVMEIL DETENTE ]

G

)
)

14,50 euros pour 100ml

Decontractante Tranquilisante . Déstressante
LE TEST

J'ai testé pendant une semaine ces deux produits, appliqués au coucher et le matin aprés la douche.

Packaging : Le packaging est trés pratiquegetsfi
jusie dose dans le creux de la main et trouve trés vﬂésuxp
néreux et économique. Cependant, un double emballage r
pompe pourrait étre suffisant.

Application : La texture m’a agréablement surprise. J' avais quelques ré 3 {
le corps, mais celles-ci s’étalent parfaitement sans laisser une peau grasse ouc ant
absorbe immédiatement permettant ainsi de s’habiller directement apres I'application.
quand on veut faire vite le matin.

ent de I'utilisation m’'a apporté une sensation de bien-
es essentielles restent cependant Iégéres. J'aurai aimé
tenace afin de pouvoir retrouver dans la journée ce

Action : L'odeur délicate qui se
étre réconfortante. Les effluves
que l'odeur soit un peu plus g
souvenir de bien-étre au mo|

bien-étre et sérénité... Ces 2 compositions m’ont
ien.que pour ¢a; je suis favorable a utiliser ces
ante, appliquée matin et soir, ce fut un

© photos Béatrice Glinche
Moorea 2012 - Oponohu Bay
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By Amandine
Le Cornec Boutineau

Pas de perf sans stress

DEFINITION DU STRESS

Lorsqu’'on I'évoque le mot « stress », il est générale-
ment défini comme néfaste. Mais I'est-il obligatoire-
ment 2 Ne peut-il pas, au contraire, se révéler positif
dans le cadre de la pratique sportive 2

PETIT LAROUSSE : Etat réactionnel de I'organisme soumis & une agres-
sion brusque (en anglais stress signifie effort intense, contrainte). En
effet, le stress correspond a une augmentation des catécholamines
(donc d'une montée de noradrénaline et d'adrénaline), engendrant
de nombreux effets physiologiques néfastes ou positifs a I'organisme.

sport
développement
¢ 1 performance

organisation

www.sdpo-mag.com

— Folh

Amandine LE CORNEC-BOUTINEAU

Entraineur diplomé FFA

Titulaire d'un Master 2 Recherche et Professionnel
«Ingénierie de I'entrainement »

S'il est prolongé et non maitrisé, il peut conduire a une anxiété.

Le stress : causes ou conséquences ? Le stress peut étre
considéré :

- comme agent causal (état physique et moral). Dans
ce cas c'est une stimulation de I'extérieur.

- comme le résultat d'un agent, c’'est-d-dire comme
un ensemble de perturbation biologique et psychi-
que provoquées par une agdression de I'organisme
(voir ci-apres).

COMMENT EST PERCU LE STRESS PAR UN COUREUR ?

« Le stress est utile, mais juste le bon. Il faut I'avoir lors de
la préparation, avant la course et pas trop sur la ligne de
départ. Je suis stressée car je veux bien faire les choses et
tu as toujours une part d'incertitude mais pas complete-
ment car j'ai confiance en mes capacités. Donc, je suis
stressée mais en méme temps je suis sereine car je me
donne des objectifs réalisables. Je sais que je suis stressée
avant une course car je vérifie dix fois que mes lacets
sont faits, je vais sans cesse aux foilettes, j'aime arriver
largement en avance par rapport a I'heure de départ
de la course. Par exemple si t'arrives pile a I’heure sur la
ligne de départ, tu n'es pas concentré pour faire une
perf. En fait si je ne suis pas un minimum stressée, je suis détachée de mon ob-
jectif. Le stress me permet d’augmenter ma fréquence cardiaque, d'étre réflé-
chie et concentrée par exemple a avoir en téte mon tableau de temps de
passage. Le bon stress me permet d'étre excitée, de ressentir du plaisir & étre sur
la ligne de départ car je n'y suis pas par hasard, je me suis investie pour faire
mes perf.» TEMOIGNAGE de Marie PRIOUX, niveau national.

A travers ce simple témoignage de coureur, on peut en effet ébaucher les
différents mécanismes du stress et notamment distinguer ce qui va pouvoir aider
le sportif a rédliser les objectifs qu'il s'est fixés, quels qu'ils soient.

Le stress ne se réduit pas seulement a une émotion, il renvoie a un niveau d'acti-
vation, a « un état général d'éveil physiologique et psychologique allant d'un
sommeil profond & une intense
agitation » (Gold & Krane, 1992).
Pour que la performance soit
maximale, il est essenfiel de
frouver la zone d'activation
optimale (ZAO) dans laquelle le
stress est bénéfique pour le spor-
tif. Le stress passe par trois pha-
ses : alarme, réaction et adap-
tation. Si durant la derniére pha-
se, le sportif ne réussit pas a
maitriser le stress, celui-ci sera
néfaste. Son corps ressentira des
effets nocifs. On parle d'épuise-
ment du corps lorsqu'il ne peut
plus lutter contfre le stress. Le
corps rassemble alors toute son
énergie pour combattre la situa-
fion stressante, mais en vain.
Tandis que le sportif qui réussit &
s'adapter au stress bénéficiera
au contraire de ses effets positifs.
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Leimag,

On considére en effet qu'il existe deux types de stress :

® | 'EUSTRESS qu'on peut définir comme un stress utile. C'est la dose idéale du
stress pour réaliser une performance. Ce stress maitrisé est un bon stress.

® | e DISTRESS qui correspond au stress non maditrisé. C'est le mauvais stress.

“Le stress consiste en une fransaction entre I'individu et I’environnement dans
laquelle la situation est évaluée par I'individu comme débordant ses ressources
et pouvant méme mettre en danger son bien-étre” Lazarus et Folkman,
1984). En fait, c'est I'adaptation de chacun & un certain niveau de stress qui
engendre des réponses positives ou négatives.

STRESS ET PHYSIOLOGIE

Pour mieux comprendre le fonctionnement et les réponses au stress, faisons un
bref rappel physiologique. Le stress sollicite I'axe hypothalamo-hypophyso-
surrénal et le systéme nerveux sympathique :

® |e premier axe sécréete les glucocorticoides et les minéralo-corticoides. Par
conséquent, dans le cas d'un stress non maitrisé, I'athlete va subir une hy-
poglycémie, une réduction de la réponse inflammatoire, une augmenta-
tion du volume sanguin...

® Par I'intermédiaire du deuxieme axe, le stress se propage par I'influx ner-
veux via les catécholamines (responsables entre autres de I'augmentation
de la fréquence cardiaque) et des sécrétions médullo-surrénales, lesquelles
engendrent huit réponses de stress : une augmentation de la fréquence
cardiaque, de la pression artérielle, de la vigilance, du rythme respiratoire,
de la libération du glucose dans le sang, une diminution de I'activité gastro-
intestinale, de la diurése et une modification de la circulation sanguine.
Autant d’effets qui peuvent étre positifs, mais virer au négatif si le stress est
mal maitrisé.

90 # SANTE FORME : Pas de perf sans stress
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PERF ET STRESS

Sans le stress, I'athlete ne bénéficierait pas des différentes répon-
ses engendrées par celui-ci (augmentation de la fréquence car-
diaque, de la vigilance...). Par conséquent, les catécholamines
seraient moins sécrétées ; I'adrénaline et la noradrénaline n'aug-
menteraient pas suffisamment pour mettre I'athléte en état d'ac-
fivation optimale. Sans le stress, I'athlete ne serait pas assez vigi-
lant et motivé.

En résumé, le bon stress apparait fondamental pour faire une
performance. Grdce A celui-ci, le coureur est actif, prét physique-
ment et psychologiquement. Il peut donc s'investir & 100% dans
son activité sportive. Le stress est lié a la volonté de réussir et de
bien faire. Par exemple, sur une ligne de départ, I'athlete qui veut
réussir, se sent impliqué dans la course, il est concentré et est
donc un minimum stressé. Sa fréquence cardiaque et sa pression
artérielle augmentent, sa vigilance est au pic, il est en état d'aler-
te et son activation musculaire est préparée a tout effort.

L'absence de ce stress peut éfre apparentée & une sorte de

passivité : Sans le moindre stress, c'est comme si le sportif n'était pas concerné
par I'événement. L'absence de stress serait donc le révélateur d'un manque
de réelle motivation. Le coureur n'aura pas envie, ne verra pas d'intérét a
partir vite. Du reste, son état physiologique ne sera pas capable de le faire
courir vite car son état d'activation musculaire, respiratoire, cardiaque, ne
seront pas suffisamment sollicités.

En clair, guand on veut bien faire, on est un minimum stressé. Mais il faut savoir
maitriser ce stress et y faire face. Faute de quoi, c’'est Iui qui prend le dessus,
conduisant éventuellement a la perte de ses moyens par le sportif.

Le Stress
Etat d’alerte physiologique

L'hypothalamus envoie des informations au systéme nefveux central et au systéme endocrinien

mouvement et changement
Emotions non gérables

DANGER

Phase de résistance

Emotions gérables

Phase d’adaptation

Mal vécue, saturation

ADAPTATION REUSSIE ADAPTATION IMPOSSIBLE

DYSTRESS

Joie de la réussite Epuisement douter de soi

TDES DU SCHEMA D’ECHEC REPETITION
10M ET

©pPhotos B. Glinche ARWC 2014 Equateur

Entrez dans voire Z.A.O. Stressez juste ce qu'il faut.

Comment «s'installer » dans ce bons stress précurseur de bonnes perfs 2 Qu'est-
ce qui fait qu'on passe du bon au mauvais stress 2 Comment déceler ce phé-
nomene 2 Autant d'interrogations qui déterminent finalement si I'on est dans
sa propre zone d'activation optimale. Parmi les facteurs de bon stress généra-
lement admis, citons les « routines » que met en place le sportif.

Ce sont toutes ces petites habitudes, résultant de I'accumulation d’'expérien-
ces, qui vous mettent dans I'état d'excitation que vous aimez : cela va du
rituel de préparation de la tenue jusqu'd I'échauffement en passant par le
petit déjeuner ou la fagon de faire vos lacets le jour J. La confiance en soi fait
aussi partie de ces générateurs de bon stress.

Basculer dans le mauvais stress, ¢a arrive a tout le monde et ce n’est pas gra-
ve. L'important, quand on décéle I'arrivée de ce mauvais stress, c’est d'en
déterminer rapidement les symptémes, pour réagir : les causes peuvent étre
infinséques (mauvaise préparation, peur de mal faire...) ou extrinseques
(environnement, météo, probléme technique...).

Les réactions peuvent étre de différents ordres : s'isoler
en écoutant de la musique, écouter les paroles d'un
fiers (conjoint, ami, coach), comme de recourir & de
véritables techniques reconnues (respiration, sophrolo-
gie, visudlisation positive...). Des techniques qu’on pour-
ra aussi envisager de fagon plus récurrente si la tendan-
ce au mauvais stress tend a devenir chronique. Nous
aurons I'occasion d'y revenir.
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28-29-30 Novembre 2014
Parc Equestre Fédéral

Entrée libre
Restauration sur place
Baptémes Chiens de traineau
assurés par un professionnel

It DB O S0 2 9P

PROGRAMME ET INFORMATIONS
CHAMPIONNAT D’EUROPE DRYLAND 2014

Mercredi 26 novembre:

- Arrivée des participants : ouverture de la stake-out de
14h00 & 22h00.

- Les arrivants sont placés par catégories

- Les chiens en liberté sont strictement interdits

Jeudi 27 novembre :

- Conftréles vétérinaires de 8n00 a 20h00.

- Remise des tickets repas, clés des chambres, et dossards :
& partir de 16h00.

- 17h00 : réunion capitaines d'Equipe

Vendredi 28 novembre :

- Conftréles vétérinaires 8n00-12h00

- 10h00* : départs catégories DR4J, DS1J, DBV, DBJ, DCV,
DClJ, relais (sous réserve de validation par le directeur de
course)

- 1600 : réunion capitaines d'Equipe

- 17h30 : rassemblement des participants pour départ du
cortege

- 18h00 : défilé dans la ville

- 19h00 : arrivée a la salle des fétes pour la cérémonie
d'ouverture

[ discours d'accueil de M. le Maire

[ Intervention du Président de la fédération francaise, puis
des Présidents de I'lFSS et du WSA

[ Présentation des nations

[ Intervention des personnalités invitées

[l podiums et remises des prix des catégories courues ce jour

[ apéritif offert par la municipalité

Samedi 29 novembre :

- 9h00* : départs 1ere manche catégories DR5/8, DR4/8
NB2, DR4, DS2, DB, DC (sous réserve de validation par le
directeur de course)

- 17h00 : réunion capitaines d'Equipe

- 18h30 : apéritif, tirage tombola

- 19h00 : ouverture du restaurant pour le repas mushers

Dimanche 30 novembre :

- 9h00* : départs 26me manche catégories DR5/8, DR4/8
NB2, DR4, DS2, DB, DC

- A partir de 16h00 : résultats et podiums

INFORMATIONS DIVERSES

A partir du jeudi 27 novembre : ouverture de la stake-out de
7h00 & 22h00.

Baptémes en chiens de traineau assurés par un profession-
nel

Restaurant du parc équestre ouvert le matin pour les petits
déjeuners, et le midi pour des repas en self-service
Organisation d'une tombola : & gagner une trottinette Trac-
zer (achat des tickets a partir du samedi matin).

Tirage de la fombola le samedi soir & I'apéritif (18h30).
Nombreux stands de matériels et alimentation pour chiens.
*L'horaire des départs est indicatif et susceptible d'étre
avancé en fonction des températures.
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Lamotte-Beuvron accueillait ce week-end le Championnat d’'Europe Dryland .

Gréce a la mise a disposition par la Fédération Francaise d'équitation du Parc Equestre
et une organisation sans faille ce week-end f0t une grande féte du sport Dryland.

La Fédération Francaise de Sport de Traineaux avec d sa téte son nouveau président
Antoine Lemoine avait & cceur de montrer la place que tient cette discipline dans no-
fre hexagone.

Nous avons pu voir des champions de tous pays venir défendre leurs titfres avec un es-
prit sportif et combatif tout en respectant I'effort de leurs compagnons.

Gros plan sur nos athletes francais qui ont su décrocher un titre de Champion d’Europe
pour Antony Le Moigne et Jean-Philippe Deshayes, et une belle froisieme place pour
Anne Bazot et Philippe Kroener.

Antony Le Moigne

€ — Dernier objectif de la sai-
son : Le Championnat d'Europe
qui se déroulait en France, a

Lamotte Beuvron.

J'lavais & coeur d'y briller car
c'est le seul titre qui nous man-
quait et de plus sur nos terres!
Nul n'est prophéte en son pays
mais déroger a cette maxime
m'apparaissait  comme un
beau défi, et je sais qu'avec
Phoenix, tout est possible tant
ce chien a du coeur !

La course a été pleine de sus-
pens.

Sur le premier jour, mes sensa-
tions étaient mitigées mais
Phoenix a été magistral. On
boucle les 3.5 km a 25.2 km/h
de moyenne... difficile d'aller
plus vite | On assure I'essentiel
en remportant la manche 15
secondes devant le champion
de république tchéeque. Mais
derriére c'est serré avec les Belges, Norvégiens, Russes et Hongrois. Les 3 autres membres de I'équipe
de France réussissant aussi a se hisser dans le top 10.

Sur la seconde manche (5.3 km que I'on bouclera & pres de 23 km/h), celle du dimanche, ma posi-
fion est assez inconfortable car on partait en contre la montre toutes les 30 secondes (par ordre
d'arrivée de la veille) et donc je servais de lievre au Tcheque.

La tactique était simple mais complexe. Partir frés vite pour le décourager mais raisonnablement
pour ne pas se griller.

On fait une course quasi parfait mais & 300m de la ligne, Phoenix accuse le coup. On termine donc
au sprint mais ca brile de partout. On m'annonce que le tchéque m'a repris un peu de temps et
quil ne faut rien lacher.. on donne tout pour s'écrouler sitét la ligne franchie.
Le suspens est  son comble en attendant I'arrivée du tcheque.

Au final, on gagne ce titre de CHAMPION D'EUROPE pour 5 secondes !! Phoenix a été vraiment
exceptionnel parce qu'il y avait de la pression sur le
dimanche et il fallait rester concentré Il Quel chien et
quel mental ! Difficile de décrire avec des mots ce que
I'on ressent quand on gagne & deux comme ¢a en
allant au bout de soi !

Je voulais remercier tout ceux qui me soutiennent et
m'encouragent (amis, familles, entfraineurs du stade
Dieppois, sponsors... avec une mention spéciale pour
ma femme et mon fils) parce que c'est un vrai moteur.
C'est & eux que j'ai pensé lors de 'nymne national !

Je fais du sport & ce niveau pour explorer mes limites
physiques et psychologiques et je dois dire que j'ai été
servi ce week end | Ce n'est pas évident de décrire
l'osmose qui nous lie Phoenix et moi dans I'effort mais
quand on court, on ne fait qu'un.. tant dans la perfor-
mance que dans I'énergie que I'on doit aller chercher
au fond de nous pour nous franscender... c'est juste
magique de se donner autant I'un & l'autre!
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ean-Philippe Deshayes

Sur place depuis mardi soir, pour aider au balisage des parcours, le mercredi. L'attente de I'neure de ma course fOt longue.
L'heure de m'échauffer arrive enfin, mais impossible de me concentrer, la pression commence & monter. Tout en courant je renc ontre Sylvain qui
me demande si ¢ca va, je lui dis « non pas dedans », il me répond « pense au Reiki ».

Je finis I'échauffement et I ¢d commence & venir, préparation de Ina (ma petite femelle de 18 mois) et direction le départ. Nous nous mettons en
place dans la file, mon adversaire le plus fort part juste derriere moi, ce n’est pas la meilleure place pour moi, mais ce n' est pas grave cette fois la
concentration est Id nous sommes dedans.

Départ donné, nous sommes tout de suite dans le rythme premier kilométre en 2'34, nous rattrapons deux concurrents partis devant nous & 2,5, le
premier déplacement se passe bien, nous arrivons sur le deuxieme et la Ina ne veut pas dépasser elle revient sur moi, ¢a du 300 & 400 m. L& c'est la
panique, j'arrive & passer et heureusement, elle repart de plus belle et ne Iache rien.

Résultat : Nous gagnons quand méme avec 56 secondes d’avance, mais en perdant 20 a 30 secondes. Un grand merci & mon coach, Orphée
Rose, & Nathalie et toutes les personnes qui me suivent et m'encouragent, merci a Ludo, Dom deux super Mushers.

BEwpos | BewpoS BEw,.oc
SRR i ens
| T

¢

B0 ‘
B~

.

Antony Le Moigne Médaille d'Or, Jean-Philippe Deshayes (trésorier adjoint d'EndorphinMag fr)
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Afin de cléturer la saison Dryland tous les meilleurs frangais se re-
trouveront & Bouhy (58) les 13 et 14 Décembre 2014 pour le Cham-
pionnat de France Dryland. http://www.ffstraineau.com/
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Philippe Kroener

De retour des championnats d'Europe de Lamotte-Beuvron comment expliquer, simple-
ment top. Aprés une reconnaissance jeudi, j'ai tout de suite compris que ce sera pour les
costauds vu I'état du terrain. Du sable mouillé avec de la boue, au bout de 2 km le vélo
était déja complétement encrassé, faudra avoir des cuisses. De plus dans la catégorie
vétérans & part les frangais je ne connaissais personne et ce n'était pas les moindres des
concurrents.

Vendredi départ 9n34, avec mon Gibbs affité et motivé comme jamais, départ treés rapide,
trop méme, par rapport & d'habitude, mais bon qu'une seule manche pour se placer donc
on ne réfléchit pas & donf !

Sorti du parc équestre les cuisses sont déja dures, mais bon on pousse encore mon Gibbs
toujours motivé comme si sa gamelle I'attendait. Trop fort ce chien, le passage en forét
avec le faux plat montant a fait vraiment mal, mais toujours envie de pousser avec Gibbs.

Le dernier passage dans la partie boueuse fut terrible tellement ¢a freinait le vélo | J'avais
I'impression d'étre a I'arrét & chaque fois, dur de relancer, mais bon reste 800 m allez on
relance. Gibbs commence a firer la langue, reste la derniere ligne droite terrible | tellement
elle est longue mais on relance encore on double méme un concurrent, trop fort ce Gibbs |
Il cale (Gibbs) a 50 m de la ligne.

Pas grave on termine en roue libre super heureux. Le verdict tombe vite, 3eme & 5 se-
condes de la 2éme place.

Trop fort, fier de mon Gibbs personne ne nous attendait &, pas méme moi. Au final frés bon
week-end, une organisation au top des bénévoles compétents et serviables et toujours
avec le sourire (c'est important). Une bonne ambiance sur le parc surtout les suisses super
sympas ces gars la !

Un grand remerciement & mon club le FCC et surtout & son président pour m'avoir motivé
et convaincu de pouvorir le faire.

Beaucoup d'aléas pour ce championnat d'Europe IFSS 2014 | En effet, le chien prévu pour
cette course ne put parficiper suite & une petite infection qui préconisa un repos de dix
jours. Ainsi, la jeune Iggins dut remplacer au pied levé I'expérimentée Flamme. Quant a
moi, je me présentai avec une tension frés basse. La fatigue, le changement de chien et le
départ en premiere position pour un jeune chien n'entameérent pas le moral. Parfois, il faut
prendre la vie comme elle se présente et ne pas trop se poser de questions.

Courir avec Iggins est une partie de plaisir car c'est un pitre | Elle ne mangqua pas & sa
réputation. En effet, elle partit vite et voulut se baigner dans le canal, histoire de chasser les
canards | Connaissant ma petite Iggins Manaudou, j'anticipai en choisissant la trajectoire
la plus éloignée de I'eau. Elle me tirait d'un c6té et moi de I'autre.

Heureusement, elle relanca pour aborder le passage du pont et sa descente sur un virage
en épingle d gauche. La boue collait mes semelles mais amortissait les chocs de la trac-
tion. Dans la Iégere montée, Iggins repéra mon mari Olivier et voulut le rejoindre. Quel
clown, cette chienne !

Je I'ai encouragée et elle est repartie de plus belle pour dérouler ses foulées sur la ligne
droite forestiére. Je savais que la canicrosseuse allemande avait un chien plus puissant et
tenterait de me rattraper pour motiver son coéquipier canin. C'est pourquoi, j'essayai de
gagner du temps des que possible. Iggins aborda le long virage & gauche et tira de plus
belle sur la partie sablonneuse du bois. Puis, les racines et les changements de direction
furent une formalité pour Iggins.

Enfin, la derniére ligne droite. J'accélére & la recherche de quelques secondes certaine-
ment précieuses. Quant & Iggins, elle découvre ce public et le regarde ahurie. Elle passe la
ligne d'arrivée et ne semble pas éprouvée.

Quelle drole de course | L'équipe frangaise est présente et s'enthousiasme. Cette joie fait
du bien | Les membres de la FCC, les amis et mon mari guettent les résultats. C'est une
troisieme place, que du bonheur & savourer !

# CANICROSS : Championnat d'Europe de Canicross
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13/12/2014 - 14/12/2014
Toute la journée

JG

4éme rencontre des chiens nordiques / ASTA 2014
33270 BUDOS

13/12/2014 - 14/12/2014
Toute la journée

Championnats de France Dryland saison 2014-2015 / club ATCB et
la FFST
58310, Bouhy

https://www.ffst.info/events/championnats-de-france-
dryland-saison-2014-2015-ffst-atcb/

17/01/2015 - 18/01/2015
Toute la journée

Course Neige / club CTM
La maison forestiere, Les Estables

24/01/2015 - 25/01/2015
Toute la journée

Championnats de France Snowland saison 2014/2015 catégories
Ski Joéring, 4 et 8 chiens / club TDS et la FFST
Station, Les Saisies

31/01/2015 - 08/02/2015
Toute la journée

Course et Randonnée Neige / club ASTCCO05
La Valgaude Traineau, La Valgaude

14/02/2015 - 15/02/2015
Toute la journée

Championnats de France Snowland saison 2014/2015 catégories 2,
6 chiens et Mid / Sl des Fourgs et la FFST
Stake Out, Les Fourgs

20/02/2015 - 22/02/2015
Toute la journée

Championnats d'Europe WSA Snowland saison 2014/2015 / WSA
Autriche, Seefelds

20/02/2015 - 22/02/2015
Toute la journée

Championnats du Monde Snowland saison 2014/2015 catégories
Ski-Joéring et Mid / IFSS
Allemagne, Bernau

27/02/2015 - 01/03/2015
Toute la journée

Championnats du Monde Snowland saison 2014/2015 attelages
Sprint / IFSS
Allemagne, Todtmoos

Tous prochains événements :

2 &

Le 13 et 14 décembre 2014

Départ le samedi a 14h, le dimanche a 10h, a Bouhy

ey S e LR - AT

Championnat de France
de chiens de traieau sur terre

Ch

lieu-dit La Forét, a Bouhy

Buvette
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4éme Rencontre de Chiens Nordiques
13 &14 décembre 2014 a BUDOS

La RCN se déroule dans les bois proches du Sauternais sous la forme d'un
week-end convivial entre propriétaires de chiens nordiques (Huskies de Sibé-
rie, Malamutes d'Alaska, Samoyédes, Groenlandais et assimilés).

Nous proposons des parcours ferrestres (parce qu'en Gironde PAS DE NEIGE)
pour pratiquer a pied (cani-rando, canicross) en vélo, en trottinette (bike-
joering), en kart ou quad a chiens.

2 parcours diurnes (5 et 14km) et une nocturne

D'un point de vue technique, les parcours de la RCN sont volontairement
accessibles & tous.

Il s'agit d'une rando Pas de chrono, pas de classement. Le partage, la convi-
vialité, 'échange sont nos motivations.

Le bien étre des chiens et des participants est une priorité.

LA RCN2013 va s'inscrire dans une volonté éco-responsable : Chaque partici-
pant s'engage a préserver le site. Nous mettons & disposition des toilettes
seches, un point de tri sélectif, une buvette bio et/ou de produits locaux, des
écocups...

Nous nous engageons a faire une communication maitrisée (peu dimpres-
sion, utilisation des mails, et réseaux sociaux...)

Renseignements : Marianne / Winette 06 26 55 64 79
rencontre.nordiques@gmail.com

# CANICROSS : Calendrier événements
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https://www.ffst.info/events/championnats-du-monde-snowland-saison-20142015-attelages-sprint-ifss/
https://www.ffst.info/events/championnats-du-monde-snowland-saison-20142015-attelages-sprint-ifss/
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