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2017 AR WORLD SERIES CALENDAR
25 Feb -4 Mar 2017 | GODZone Adventure Race | NEW ZEALAND

4—-12 Mar 2017 | Expedicion Guarani | PARAGUAY
27 Apr—3 May 2017 | Hudairasinchi | ECUADOR

/- 14 May 2017 | Raid Gallaecia | SPAIN

12-21 May 2017 | Expedition Africa | SOUTH AFRICA

Jun 2017 | Xirail Expedifion | CHINA

Jun 2017 | Raid in France | FRANCE
14 -20 Aug 2017 | AR WORLD CHAMPIONSHIP 2017 | USA

2018 AR WORLD SERIES CALENDAR
Mar 2018 | XPD Expedition Race | AUSTRALIA

Jun/Jul 2018 | Expedition Alaska | USA


http://arworldseries.com/racecalendar/godzone-adventure/
http://arworldseries.com/racecalendar/expedicion-guarani/
http://arworldseries.com/racecalendar/huairasinchi/
http://arworldseries.com/racecalendar/raid-gallaecia/
http://arworldseries.com/racecalendar/expedition-africa/
http://arworldseries.com/arws-china-x-trail-expedition/
http://arworldseries.com/racecalendar/raid-in-france/
http://arworldseries.com/racecalendar/cameco-cowboy-tough/
http://arworldseries.com/racecalendar/xpd-expedition-race/
http://arworldseries.com/racecalendar/expedition-alaska/
http://www.arworldseries.com/calendar.htm
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Photo de couverture : NORCHA 2016 © Béatrice GLINCHE

Chers lecteurs,

Dans ce 37& magazine, retrouvez 3 dossiers spéciaux trés complets, des récits uniques de nos 3 derniers
Lives : le Corsica Raid, Le Raid International de Gaspésie et le NORCHA... des courses oU nos reporters
ont aussi fait « le raid dans le raid » comme on dit souvent... comme lors du Norcha ouU au total de tous
nos déplacements & pied, nous avons parcouru 80km en 8 jours de Live au Portugal, a la quéte de

I'info et de la bonne photo !

Un webzine unique qui vous offrira 6 pages de News... une rubrique Courses qui revient le Championnat
de France des Raids en juillet demier, un récit de course de notre reporter Marion W. qui a aussi
complété son sujet avec l'interview de I'équipe féminine vainqueur « Issy Absolu les belettes »... une
rubrique Test matériel avec notamment un « test éclairant »... une rubrique Santé forme avec plusieurs

RELOOKING €N VUE

Aprés plusieurs mois de travail, notre
site va changer de peau pour la 3e
foisené a

Notre site www.endorphinmag.fr est un
relais d'infos ouvert a tous les organisa-
teurs, n’hésitez pas a envoyer vos
communiqués (frangais, anglais et

espagnol) a contact@endorphinmag_fr

Avec prés de 4200 followers,
une page Facebook est com-
plémentaire a notre site ... Et
vous ? Avez-vous liké ?

Et pour suivre I'actu internationale,

direction Twilter et notre
compte endorphinmag. -

CHAMPIONNAT DE FRANCE 2017

RAID NATURE 46 15 et 16 OCTOBRE 2016

ORIENTOISE 11 et 12 MARS 2017
FLYING AVENTHURE 8 AVRIL 2017
LIGERAID 30 AVRIL 2017

GEVAUDATLHON 25 au 27 MAI 2017
RAID DES CHEIRES 11 JUIN 2017
VENDEE RAID O SCORE 17 et 18 JUIN 2017

AVENTURE ABSOLU 24 et 25 JUIN 2017

FINALE RAID LOZERE SPORT NATURE
8 et 9 JUILLET 2017

SPAIN - Basque Expedition Race
(12-16 October)

tests produits orientés vers le Bio... et enfin, I'agenda
incontournable du Canicross accompagné d'un zoom sur
le 4C Chicopee Canicross Cup.

Nos prochains Lives nous envoienft sur 2
continents, I'XPD Australie, finale ARWC
couverte par 'un des raideurs francais en
poste actuellement sur ce continent & suivre
dés le 8/11. Et comme il n'y a pas de hasard,
on retourne sur les traces de I'ARWC 2014 &
partir du 5/11, avec La Saharienne, 2e édition
de ce raid 100% féminin & suivre sur
www.endorphinmag.fr !!

O Comme Vous
O allez le découvrir
en page 40 et 78, 2
nouveaux reporters ont
rejoint  I'aventure
Endorphinmag.fr alors
pourquoi pas vous 2 Si
Vous souhaitez
partager vos récits ou
méme, si vous avez
I'"édme d'un reporter,
n'hésitez pas A nous
contacter sur contfact@endorphinmag.fr, et envoyez vos
récits accompagnés de vos photos en format HD...

O

HOP HOP HOP ORGANISATEURS... dans la méme veine que
le partage de récit... rappelez-vous, notre page Facebook
comme notre fil info est un support pour annoncer vos
courses.... Un moyen de metire en avant vos projets...
votre agenda, c'est le nétre 1l ;-)

2017, c’est maintenant !

On vous le confirme, la finale de Championnats de France
se profile déja sur nos tablettes... et oui Il Une réunion a eu
lieu début octobre avec la fédé (Tri, Raid), I'orga
lozérienne... et EndorphinMag.fr bien-sr... On vous
prépare un suivi aux « p'tits oignons » comme aime & dire
notre webmaestro Denis... Restez connectés !l Stay
tuned !l

Je renouvelle mes encouragements a tous les rédacteurs
bénévoles, un Mag qui repose & 100% sur notre
engagement de « volontaires passionnés » | Merci & eux,
merci pour cette belle énergie offerte & tous les accros du
raid aventure et des sports outdoors....

Et vous, cher lecteur, régalez-vous avec un magazine 100%
web et 100% gratuit | Je le répéte jamais assez : Un Mag fait
par des raideurs pour des raideurs, pratiquants de tous
niveaux... Parlez en autour de vous, le raid par tous et pour
tous, c'est maintenant !l

Bonne lecture et bel automne |
Béatrice GLINCHE,
Rédactrice en chef

# EDITORIAL : Point de vue et équipe de rédaction
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http://raidnature46.free.fr/accueil/raidnature.html
http://www.orientoise.com/
https://flyingaventhure.wordpress.com/
http://ligeraid.raidsaventure.fr/
http://www.gevaudathlon.com/
http://orga.xttr63.com/organisations/raid-des-cheires/presentation-raid-des-cheires
http://www.vendeeraidoscore.com/
http://absoluraid.wix.com/absoluraid
http://lozere.sportnature.free.fr/index.php?option=com_content&view=article&id=50&Itemid=5
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https://twitter.com/search?q=endorphinmag&src=savs
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http://www.raidsmultisports.fr/index.php?option=com_content&view=article&id=173&Itemid=30
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Autres photos et interviews vidéo : A découvrir sur www.endorphinmag.fr
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# Isis Breiter (Mexique) remporte le classement féminin.

Isis Bretier (Mexique) habituée des courses de Canal Aventure, ter-
mine sixieme au général et premiére féminine en 21h47'36 devant
Ilta Marzotto (ltalie) 22h27'28.

# La course en autosuffisance la plus haute du monde !

Si la distance totale (170 km) peut laisser penser que I'Ultira BOLIVIA
Race est une « petite » course. Il ne faut pas oublier de prendre en
considération le fait que cette compétition en autosuffisance se
déroule plus de 3600 metres d'altitude sur I'altiplano bolivien. Un
environnement hors du commun pour la course par étape et en
autonomie alimentaire la plus haute du monde. Dans ces condi-
fions, porter un sac & dos, courir et enchainer é étapes dont 3 sur le
Salar de Uyuni (le plus grand désert de sel du monde) est une
grande performance !

Partagez I'esprit Canal Aventure !

La volonté de Canal Aventure est d’orga-
niser des événements qui permettent de
découvrir la beauté des paysages et la
richesse des cultures qui composent
notre planéte. Animé par des valeurs
simples mais essentielles notre engage-
ment est également de valoriser et de
préserver I'authenticité des lieux et des
peuples que nous rencontrons.

# Marco Olmo (ltalie) gagne I'Ulira BOLIVIA Race 2016 en 16h44'10.

Marco Olmo (ltalie) remporte a 68 ans I'Ultra BOLIVIA Race 2016 !

Une premiere expérience pour Marco qui participait pour la premiéere fois & une course en
autosuffisance & plus de 3600 métres d'altitude. Une premiére expérience qu'il maitrisa a la
perfection car outre sa victoire, Marco Olmo établit un nouveau record de I'épreuve !

Le Tawanais, Tommy Chen avait en effet remporté I'épreuve en 2014 avec un temps de
18n25'03...

Christophe Martin, 1er frangais termine second derriére "la légende" Marco
Olmo.
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Marche Nordique et Trails... L'Ultra Trail d’Angkor,
course Solidaire et Responsable.

Rendez-vous I'an prochain les 20 et 21 janvier 2017 !

Pour la deuxieme année consécutive, I'Ultra Trail d'Angkor recoit le soutien im-
portant du Comité National Olympique Cambodgien et du Ministére du Tou-
risme. Cet événement hors norme est le premier événement « Trail » au monde
organisé en plein coeur du site archéologique d’'Angkor.

L'histoire (méme la petite) retiendra que le site archéologique d ‘ANGKOR a été
le théatre de la premiére édition d'un ULTRA TRAIL, en janvier 2016.

Avec la participation Christophe Le Saux qui est aussi le Parrain de I'épreuve et
Antoine Guillon, vainqueur de I'Utra-Trail® World Tour et vainqueur du Grand
Raid de la Réunion 2015, I'Ultra Trail d'Angkor est preuve que I'élite mondiale du
Trail est attirée par cet événement.

Vous avez maintenant I'opportunité de participer a des
épreuves sportives (course de 16 km, 32 km, 64 km ou 128 km
et une marche nordique de 16 km,) dans une nature excep-
tionnelle, sur un lieu classé depuis 1992 au patrimoine mondial
de I'UNESCO.

Pour les accompagnateurs que nous n’oublions pas, une
Grande Marche Humanitaire Mr Nez Rouge de 5 km environ,
avec les enfants du Cambodge sera organisée.

COURIR,  MARCHER,
DECOUVRIR...

Prochaine édition le 20
et 21 janvier 2017,
réservez votre dossard
et profiter de ce dé-

Le décor féérique du site d’Angkor avec ses magnifiques temples, ses rizieres,
sa faune luxuriante, ses villages qui jalonnent les différents parcours ne pourra
que vous séduire.

L'ambiance toute conviviale avec une participation étrangere importante (25
pays engagés actuellement) vous séduira.

L'arrivée se fera sur la terrasse des Eléphants, prés du centre de la Cité
d’Angkor Thom et devant les ruines du Palais Royal. Du haut de cette terrasse
le roi Jayavarman VIl regardait défiler son armée victorieuse de retour de la
guerre contre les Chams. En janvier 2017, ce sont des centaines de traileurs ef
marcheurs qui rentreront victorieux de leur épreuve.

placement pour visiter Angkor et ses environs. Pour cela SDPO vous propose & des tarifs
attractifs des séjours d'une semaine et plus avec hébergement en demi-pension et
visites encadrées par des guides professionnels. Avec possibilité d'extension au Viet-
nam, sur la magnifique Baie d'Halong.... Voir : http://www.ultratrail-angkor.com/votre-

sejour/

Tous ce que vous voulez savoir sur 'ULTRA TRAIL D'ANGKOR : www.ultratrail-angkor.com

Le principe de solidarité a toujours été un axe privilégié de nos épreuves. A ce fitre,
nous n'oublierons pas les enfants du Cambodge en 2017, dont nous soutiendrons I'édu-
cation .campagne crowdfunding (financement participatif) dans la discipline « Course

Solidaire et Responsable ».
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Le Corsica Raid Aventure 20éme édition, s’est déroulé
du 3 au 8 juin 2016 entre Bastia et la rive sud d’Ajaccio
en passant a proximité de Corte. Epreuve réservée
aux meilleurs aventuriers du globe, plus de 30 équipes
étaient engagées et allaient progresser en milieu natu-
rel dans un enchainement non-stop de jour comme de
nuit, dans cette aventure avec au programme des fes-
tivités comprenant entre autres VIT, Kayak de mer,
Coastering, Trail, nage en eau mer ou encore du Trail
en haute montagne.

C’était pour certaines équipes leur premier raid, notre
équipe était déja habituée a ce genre d’épreuve mais
sans savoir réellement a quoi nous attendre... Le Corsi-
ca raid est réputé comme l'un des plus dur en
France... voir du monde, si I'on se place du cé6té des
Corses.
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by Virginie SENEJOUX

C’est prés de 300 kilométres qui nous attendent... sur é
jours... 6 jours pour nous dépasser, pour tout donner dans
un environnement fabuleux.

Le Corsica Raid Aventure revendique une saveur parti-
culiére.

Cette identité propre, il la nourrit de parfums d’'aventure,
de culture insulaire et d’amour de la terre. Partager, faire
découvrir, se rencontrer entre corses et aventuriers des
quatre coins du globe, pour que ces éco-aventuriers de-
viennent les ambassadeurs de la Corse.

Sportivement, le raid est reconnu comme I'un des plus
durs au monde. Nous allons revenir sur la semaine du 03
au 08 juin 2016 de la Team EndorphinMag.

12 : COURSE: Corsica Raid Aventure
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Différentes épreuves ont eu lieu sur le Corsica Raid :

Trail patrimonial & Bastia, mais également sur les com-
munes de Calaloccia, dans la région du Niolu et Paglio
Orba, Ota, Porto. L'arrivée du raid a été jugée dans la
station balnéaire de Pietrosella, sur la rive Sud du golfe
d'Ajaccio.

Des épreuves uniques ont été proposées dans un
cadre idyllique... c’est une expérience unique qu’ont
vécu les raiders de ce 20éme Corsica Raid.

Jeudi 2 Juin 20146

Aprés avoir trouvé tout le matériel pour cette aventure, ce qui fut un premier défi, c'est le moment du dé-
part du sud de I'lle de France a ......10N...... gréve, inondation... bref un départ houleux, mais la Corse se
mérite... direction Toulon ouU le bateau nous attend pour un départ & 21h direction Bastia.

C'est déjd la premiére épreuve que d'arriver jusqu'd Toulon |

Vendredi 3 juin 2016

Bastia nous voild, la Team EndorphinMag, composée de SENEJOUX Virginie, la Capitaine, BALLOT Annick,
BIDEAU-MILLION Véronique, les co-équipiéres et PORCIN-ADAM Isabelle, I'assistante, est au taquet pour
profiter pleinement de ce Corsica raid, profiter de ces 6 jours en Corse, é jours pour découvrir, explorer et
repousser nos limites, 6 jours pour vivre une aven-

ture humaine exceptionnelle, é jours sur un raid "Beau, Extréme, Inoubliable".

Nous rejoignons le camping de San Damiano a Biguglia.

L'orga est en plein briefing « commissaires et sécu », I'équipe logistique au grand complet s'affaire dans
leurs préparatifs, bref tout le monde se prépare pour le briefing officiel des équipes qui aura lieu dans
I'apres midi et qui annonce le grand départ du 20éme Corsica Raid sur le vieux Port de Bastia a 13h.

En milieu de journée, j'obtiens un petit briefing auprés d'Andiis, co-organisatrice, pour tenter de concilier
course et reportage et ainsi tenter d'avoir des infos sur le déroulement du raid et surtout de leur attente
(ie ne le savais pas a cette heure, mais ce sera compliqué d'obtenir du réseau afin d'effectuer quoti-
diennement mon résumé de journée a Denis notre webmaster).

Controles et vérifs administratives effectués, le road book en main ainsi que les nombreuses cartes (pour
tout le raid), c'est I'heure du grand briefing des équipes. C'est alors THE présentation des 5 jours de
course, par le big boss Michel Bacciochi.

Chaqgue jour, une remise de maillots sera attribuée aux leaders de certaines catégories, aura lieu
dans les villes étapes : Mdaillot FX Mora Orezza pour la

meilleure équipe au classement général (maillot

jaune), le maillot Vito pour la meilleure équipe Corse

(maillot noir), le maillot de La Méridionale pour I'équipe

la plus combative (maillot bleu) et la meilleure équipe

féminine par un maillot Orezza (maillot Rose).

Crédit photos : Organisation
et équipe EndorphinMag.fr
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Durant le briefing, Michel Bacciochi explique le déroulé du raid mais malgré ses explications, des questions

sont posées par les raiders ......... mais toutes ses réponses sont presque les mémes .......... « Faites comme
bon vous semble, c'est a vous d'étre efficace dans le parcours que vous choisirez » et le plus souvent en-
tendu (Et ce durant tout le raid) « Lisez votre roadbook, tout y est Il ». Puis & la lecture des cartes et du

road book les équipes se posent (déjd) des questions notamment sur le matériel obligatoire, alors I'orga
apporte quelques précisions mais I'aventure a déjd commencé !
Nous allons devoir traverser l'ile en courant, en escaladant, en pédalant ou encore en se jetant a I'eau.

Un engagement ferme est prononcé... Ne rien laisser derriere nous, et en signant la charte de I'éco-
aventurier, chacun se responsabilise pour ne pas jeter les papiers ou autres détritus sur les sentiers et tout
ce qui peut et doit étre recyclable doit I'étre.

A la fin du briefing, une fois le secret du parcours levé, les différentes teams mesurent I'ampleur exacte de I'effort qui sera & produire.

Le contexte favorise la montée I'adrénaline, et pour la Team EndorphinMag... le stress est la...
depuis quelques jours en réalité.

Secret et équité :

Tous les équipes seront logées d la méme enseigne quelles soient corse, anglaise, bretonne, belge, allemande ou autres. Chaque raider
et chaque équipe doit avoir son matériel obligatoire, entre autres boussole, sifflet, lampe frontale, couverture de survie, téléphone mo-
bile, bonnet, nourritures et boissons ; Il faut également emporter dans son sac un réchaud, une tente ou un abri. Tous les p articipants se
sont pliés aux contréles en sirotant de I'eau d'Orezza ou autre boisson Hely, boisson locale.

Coté ambiance, il régne une ambiance bon enfant, il fait bon, les chants Corse commencent & se faire entendre ... et la Pietra fraiche
est présente !

Mais au début de soirée c’est aussi I'heure des préparatifs pour la premiére étape qui commence demain, samedi... départ donné au
Vieux Port & 13H, pour une 1ére section de kayak de mer... méme étape de I'année derniére...
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Samedi 4 juin 2016

Les choses sérieuses commencent... La Team EndorphinMag s'est levée a 7h
tout comme la majorité des équipes avec une température plus qu'agréable
et un soleil déja présent. L'organisation doit effectuer la vérification des sup-
ports, contréle de la numérotation surtout les produits emportés en course :
gels, barres et autres produits doit mentionner le numéro de I'équipe et la pho-
to officielle.

Une bonne nouvelle, la Team EndorphinMag est la Team Leader des équipes
féminines... le maillot rose est pour nous |

C’est I'heure | Direction le vieux Port de Bastia, pour un café offert par la ville et
I"allocution du Maire.

Aprés son allocution et avant le départ, c'est le moment de faire quelques
emplettes pour la semaine... merci au marché local.

13h Départ officiel du XXéme Corsica Raid Aventure lancé par une section
kayak de mer sous un ciel bleu et un soleil de plomb, échelonné toutes les 2mn,
les équipes s'élancent pour 11km avant de revenir au Vieux Port et enchainent
avec un trail urbain et de haute montagne de 16km avec 1000m de dénivelé
positif, qui aura le mérite d'offrir une vue incroyable sur la baie, une fois arrivé
sur les crétes, puis @ nouveau un trail urbain.

Notre équipe était confiante et souriante, méme si pour moi c'était mon raid
de reprise aprés mon opération du ligament croisé.

C’est Véronique et moi qui commencons la section kayak et tout se passe
parfaitement bien, sur une eau transparente, nous profitons du moment, nous
discutons... Bin oui, nous sommes des filles | Nous vaguerons enfre Bastia et les
rivages de I'Arinella et le grau de Biguglia.
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Puis c'est au tour d'Annick de prendre place & mes cotés, pour la partie Trail.
La partie Trail urbain est court mais intense avec une belle montée & la décou-
verte du patrimoine, dans la citadelle. Les vieux quartiers de la ville par les
anciens sentiers muletiers pour rejoindre la Serra di u Pignu est splendide.

La partie Trail montagne est magnifique. C'est une montée quasi vertigineuse,
car nous avons dU gravir les 958m de dénivelé positif pour arriver a cette ma-
gnifigue montagne. Le terrain est technique et la difficulté de I'ascension se
réveéle piégeuse pour les raiders et les organismes.

C'était un changement radical car il faisait que 12° en haut. Notre itinéraire
n'a pas été le méme que le reste des équipes... bonne stratégie ou pas...
toujours est-il qu'une équipe « mixte », runningoutdoor.fr (14) nous a suivie de
pres et nous a méme doublée... dans I'ascension du mur qui nous emmene sur
les crétes avec une vue a 360°, c'est superbe !

Ce chemin sera payant pour nous, car arrivées sur la créte en cherchant la
balise, c'est une équipe 53 qui nous donne la bonne direction... Retourner sur
la gauche et non comme I'équipe 14 partir & droite.

Nous voild avec toutes les balises dans le brouillard pour reprendre la direction
du Port & bonne allure.

Nous descendons par des merveilleux sentiers pour revenir sur le Trail urbain, les
ultimes foulées par les escaliers qui n'en finissent pas en passant par rue Cas-
tagnu ou encore les strettes du Marché semblent interminables, mais I'arrivée
sur le Vieux Port est I'ultime récompense. En fin d'aprés midi la cérémonie
d'étape sera proclamée sur le Vieux Port de Bastia.
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Phrase du jour : Equipe 60 : LES SKIEVEZAT : com-
posé de Dimitri, Adrien, Claudio et Michel

« Ouvrir le Corsica Raid en n'ayant jamais fait de
kayak de mer... une expérience unique !I! Confu-
sion entre pédale de frein et embrayage ! »
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Dimanche 5 juin 2016

Patrimoine, Histoire, Aventure... un condensé de la

Corse des montagnes. C'est une étape multisports

avec six sections de courses différentes dans une

étape aussi longue que belle et ludique. Levés tres tot
et une petite licison routiere est au programme pour aller de la mer a la mon-
tagne.

C'est donc & 4h30 que le réveil est donné par Isa, notre super assistante. Le
rangement des tentes terminé, nous prenons la route pour rejoindre la microré-
gion montagneuse & Calacuccia ou le départ sera donné.

La section Canyoning du jour était annulée pour cause d'orages, mais c'est sous
un magnifique soleil et un ciel bleu que les concurrents se sont élancés sur le
chemin de la franshumance, beaucoup plus roulant que les sentiers d'hier, sur
un terrain de jeu idéal pour tous les raiders. Apres le Trail d’environ 13km avec un
D+ de 585m et un D- de 545m que les teams ont enchainé trois sections de VTT
... pas moins de 70 km avec un D+ de 1655m et avec un D- de 1500m. Les sec-
tions pouvaient étre faites par différents raiders car une assistance était prévue a
chaque fin de section.

Dans les chemins nous sentions la bonne odeur du maquis alors que nous étions

entfre Calacuccia et Lozzi, je m'entends encore dire d Annick : « Sens un peu
c¢a, c'est un truc de malade Il ». C'était avant de croiser un porc qui m'a coupé
laroute Il
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C'est vers le lac de la vile que nous effectuons une
montée en passant devant le site archéologique du
Castellu de Sarravalle qui n'était pas de tout repos.
C'était la route qui menait Corte au Niolu. C'est avec une arrivée au coeur du
village de Calacuccia devant le bar « les platanes » que nous sommes arrivées
toutes souriantes suite & une folle descente dans les caillasses corses, que nous
nous sommes installées pour déguster un bon coca frais.

Moment de pause avant la reprise de I'épreuve noctume, sur la Paglia Orba
aux alentours de 23h30. Car en ce dimanche c'est la mythique épreuve des 36h
presque non stop que nous allons tenter de boucler. Nous achéverons notre
périple dans le Niolu par Vergio avant d’amorcer la descente vers Porto.

Aprés une journée bien remplie... c'est au camping de la ville de Calacuccia
qui offre une vue incroyable sur les montagnes que les participants se reposent
avant I'épreuve nocturne... mythique étape de nuit, sans aucune lune...

Cette étape nous emmeénera aux pieds des hauts sommets Corses, en pleine
nature.

22h - 22h30 briefing

22h30 - 23h25 Remise des maillots d'étape

23h30 Départ groupé au coeur du village

Sur le terrain, c'était un Trail de 15 km avec 790m D+ et 150m D- : Direction Col
de Verghio pour un Trail nocturne, pour arriver aux Bergeries de Tula. Début sur
un axe roulant puis ca s'est compliqué au fur et & mesure. Un point d’assistance
était prévu a Popaghja.....
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Phrase du jour de I'‘équipe 20 « e muvre balanine » (les mouflons de
Balagne) équipe Corse mixte, composée de Hervé, Eric et Laetitia :

« Trail super, défaillance d’Eric en VIT au ler parcours, Hervé a pris le
relais et gestion des 2 sections, la capitaine a « tiré » ses coéquipiers.
Journée du dépassement de soi et que tous les jours soient comme
aujourd’huin .
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Lundi 6 Juin 2016

Le lundi matin réveil a 6h pour un départ & 7h.
Le temps pour les raiders de prendre une collo-
tion aprés cette courte et fraiche nuit passée a
méme le sol a la belle étoile et c’est reparti
pour une belle et grande journée ... ensoleil-
e !

Au programme : Trail de 2 kilometres avec une
D+ de 380 m, courte distance mais avec un
dénivelé & la verticale Il Magnifique par-
cours... pour nous diriger vers le parcours de
corde. Deux sont proposés aux raiders :

Un passage de corde d’environ un kilomeétre
suivi pour les équipes qui le souhaitent d'un
second passage, plus long, de presque 3 kilo-
metres de haute montagne pour atteindre I'un
des toits de la Corse... sensations et émotions
garanties !

Le second passage de corde a été un peu plus
compliqué pour les concurrents... limite a la
portée des « aguerris » diront certains... pas
facile loin de 1.

Certaines équipes n'ont pas été sur ce par-
cours et ont pris directement & l'issue de la
premiere section corde, la direction du Trail
pour redescendre vers le Vertigo. Une des-
cente de 7.5km avec un D+ de 115m et une D-
de 745m Il Une belle descente sur le célebre
GR 20.

La premiére équipe arrivera a 11h15 tandis que
les seconds... pas avant 13h30 !l Le reste des
concurrents s'échelonnaient pour poursuivre la
descente de 5 km ef 350 D-.

A 'arrivée, changement de tenue pour enfour-
cher nos VTT pour une vingtaine de kilométres.
Nous loupons un petit chemin, si bien que nous
descendons frop bas, mais pas de panique.
Notre route retrouvée, en croisant d'autres
raiders (en sens inverse), nous reprenons le
parcours.

Malheureusement, ce n'était pas notre apres
midi, car Annick créve. Nous arrivons rapide-
ment & changer la roue arriere (merci Jérdme
pour tes précieux conseils), mais en retirant la
pompe, la valve casse... Que faire 2 Pas
d’autre chambre & air pour ce format de roue.
« Réflexion » Idée lumineuse qui me vient, je me
tfransforme en Matt Gyver :

Prendre le scotch qui tient ma chambre & air
sur mon cadre pour tenter de boucher la
valve. Mission accomplie mais pas mal de
temps de perdu.

Nous repartons en direction des dermiéres ba-
lises mais quelle est notre surprise de ne plus
voir la balise 24, que nous avions vue en par-
tant le matin en Trail... Nous la cherchons mais
rien... nous repartons pour rejoindre I'arrivée.
Nous terminons cette étape mais hors délai...
POUR UNE MINUTE !

Nous décidons de déposer une réclamation
pour notre recherche de la balise 24... Nous
obtiendrons gain de cause !
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Point de vue de l'assistante :
Isabelle ADAM - Assistante de I'équipe ENDORPHINMAG

« Ce raid aurait été plus difficile s'il n'y avait pas eu cette cohésion
enfre les équipes de raideur. La logistique, I'assistance, a son impor-
tance, rien ne peut étre laissé au hasard si on veut que son équipe
ne soit pas fatiguée ou désordonnée pendant les épreuves. Il faut
beaucoup d'écoute et de patience, parfois. Ce fut un raid difficile
tant sur le plan physique, technique mais aussi psychologique. La
cohésion du groupe n'aurait pas pu fonctionner sans ces frois quali-
tés, c'est-a-dire avoir un tres bon physique, étre bon techniquement
sur les épreuves, et psychologique (gestion de la fatigue, cohésion
et esprit d'équipe, ténacité).

Mon but dans cette assis-

tance f0t, tout au long des

épreuves, soutenir, mainte-

nir et garder l'esprit sportif

qui nous a uni pour éviter les

blessures, la mauvaise fa-

tigue et ne pas baisser les

bras sur les épreuves plus

techniques. »
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Mardi 7 juin 2016

Evisa - Ota - Porto : départ & 7h...
Trail de 5km avec 630 D-, une belle descente au milieu de
gorges granitiques.

C'est réellement dans le golfe de Porto - Ofa que cette
expression prend tout son sens. A 331m d'altitude le petit
village d'Ota est entouré de deux chaines montagneuses et
ouvre acces aux gorges de la Spelunca jusqu'au hameau
de Porto en bas de la vallée.

Nous avons fraversé de magnifiques ponts génois de Zaglia
et de Pianella (classés monuments historiques.) Dans cette
petite ville un Trail patrimonial était organisé. Un premier Trail
de 5km avec un D+ de 630m.

De la montagne a la mer

Puis les raiders ont repris le chemin vers Porto par un itiné-
raire aventure... parcours qui portait bien son nom.

Un parcours de 6 kilométres avec (théoriqguement) 385m
de D+, car les plus malins gagneront du temps quand
d’'autres en perdront.

C'est un parcours sur la carte pas si compliqué puisqu’il
suffit de suivre la riviere... mais pas évident de « marcher »
dans I'eau avec ses gros « galets » |

C’est un vrai parcours aventure, nos jambes s’en souvien-
nent encore... merci les ronces | Nous retrouverons
I’équipe 18 et déciderons de faire le parcours ensemble.

Il faudra tout de méme nager entre certaines balises. Ce

parcours s'achevera dans la mer, pour effectuer la nage
en mer.
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La nage en mer sur un trajet de 1,8 km fut une bonne occasion pour admirer les fonds
marins et contempler les falaises tombant dans la mer. De Porto nous nous dirigions vers
la plage de Busaglia. Nous devons trainer nos sacs contenant nos affaires pour la suite
des épreuves.

De Ia, nous repartons vers Porto par un Trail de ékm avec un D+ de 560m, court mais
exigeant avec un panorama somptueux.

Tout cela avec sur le dos, le sac étanche contenant nos combis... mouillées, les palmes,
masque et tuba ... nous étions au milieu du maquis sous 35 degrés en train de nous dire
« nous ne sommes pas toc toc en plein cceur d'une montagne avec des palmes ! »....
Avec la Team 18 nous rigolions de cette anecdote cocasse, pour les randonneurs qui
nous croisaient.

Arrivée d nouveau a Porto c’est une nouvelle portion de Kayak de mer de 25km qui nous
attendait. Véro et moi dllions faire une belle balade en pleine mer... mais au CP 2 qui
devenait un CPH nous étions priées de bien vouloir faire demi-tour... Véro se croyait
dans une gondole & Venise... du coup étant presque seule & pagayer ce fut un peu
dur... mais une telle rigolade ne pouvait pas se louper |

C'est une arrivée au cceur de la station balnéaire que la soirée d'étape s'effectuait.

« Nous ne sommes pas toc toc en plein coeur d'une montagne
avec des palmes ! »
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Phrase du jour de I'équipe 27 : Team Endor-
phinmag : « C'était la journée de l'eau et
des zébrures ! Soleil et mer azur, le top ! »
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Dermiere elapeu
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C’est a 9h que tous les concurrents s'élancaient
sur la plage pour effectuer les deux premiers
frongons de kayak. Le départ se fait en groupé,
nous prenons les pagaies et hop tous les raiders
prennent possession de leur embarcation. Le seul
« hic » c'est que nous les filles nous n'avons pas
la méme force que les hommes dans les bras !l

Les raiders iront ensuite sur le Coastering de 5km
en boucle, une exclusivité « mondiale » mise en
place par I'orga du CORSICA RAID. Ce Coaste-
ring ménera les raiders sur Canyoning marin ou
une belle tyrolienne les attendent. Puis retour en
Coastering pour I'ultime épreuve de kayak de
mer, direction la plage de Mare e Sole. C'est a
partir de Ia que les participants effectueront une
épreuve finale de VTT.

Epreuve de Coastering, Canyoning marin a E
Sefte Nave sur la commune de Pietrosella...
et retour en Coastering pour reprendre le
kayak de mer entre Cala Di Medea - Mare
Sole :

Il fait encore beau et chaud et les passages
dans I'eau se succédent. La combinaison
néopréne est obligatoire pour cette épreuve.
Les raideurs enchainent la tyrolienne avec
des passages sur d'énormes blocs de granit
et des sauts dans la mer, pour le plus haut de
9m, pour terminer par de la natation mais pas
évident avec une combi néopréne, un bau-
drier et tous les accessoires.

Retour vers les kayaks en Coastering et direc-
tion Mare e sole pour le parcours.
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Sections VIT (Mare e sole - Laticapso - Cortonu - Laticapso - Mare e sole sous un soleil de plomb mais par-
cours magnifique.

Le VTT... avec un CHP au départ. A la premiere section de 9km avec un D+ de 420, c'est une montée rou-
lante avec un panorama sur la mer & couper le souffle qui nous attendait, sous une chaleur accablante.
C’est lors de la premiére section de cote que je suis apergcue que ma roue n'était pas serrée... puis vu que je
n'avangaispas... je me suis dit « mais que se passe-t-il 2 » Ah ma roue est trop serrée | Roue remise, les cotes
sont devenues plus faciles a appréhender....

La seconde section de 8km et 235m de D+ et de D-. Une portion en boucle pour aller chercher un single que
les spécialiste ont apprécié !

Le dernier parcours de 9km et 400 de D-, une magnifigue descente a I'ombre des arbres, pour un final

s'achevant sur la plage.... Une des plus belles de Corse. Ce fut une étape, notamment avec ses 26km et
1025D+ de VTT, qui s'est faite sous un soleil de plomb.

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016 29

C'est avec un grand sourire que nous franchis-
sons I'arche d'arrivée toutes les frois, ravies et
fieres. Ce raid est difficile et trés exigeant, no-
tamment pour cette 20éme édition mais nous
avons donné le meilleur, grGce aussi & notre
assistante Isabelle, qui a su avoir les mots et sa-
voir tout ranger... surtout lorsqu'Annick passait
dans le Van...

C'est dans une belle et bonne ambiance entre
raiders que ce raid se termine et des expressions
resteront : « Lis ton roadbook » «...ton matériel
obligatoire... » « mets ton tee-shirt ».

Merci aux bénévoles, toujours trés souriants,
disponibles et sympathiques... merci & I'orga
pour son invitation.

Merci aux raiders, toujours disponibles pour nous
aider, mais qui savaient aussi venir nous voir ou
plutdt venir voir Isa pour qu’elle prenne soin de
leur bobo, Isabelle qui a su étre aussi un peu leur
maman durant ces jours de raid.

Bien évidement de belles rencontres qui reste-
ront.

Merci a Denis, webmaster d'EndorphinMag
pour la diffusion des infos et MERCI & I'équipe
du CORSICA RAID pour nous avoir accueillies.

Vaingueurs Filles I'équipe ENDORPHINMAG
(12eme au scratch)

Le compte & rebours pour le Corsica Raid Aven-
ture 2017 est déja en route !l

http://www.corsicaraid.com/

ENDORPHIN
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Des questions de logistique et de matériel obligatoire pleuvent en amont de la
course, mais les réponses ne seront données que lors du briefing...

La deuxieme incertitude de cette finale, c'est la météo... en cette mi-juillet, les
finalistes arrivés & Chamrousse ont tout intérét a porter polaire, goretex et autre
bonnet ou gants | La montagne est capricieuse, on le sait, le froid, le vent et I'hu-
midité seront de la partie...

La troisieme difficulté de cette finale : le dénivelé | Pour cette premiére finale en
haute montagne, le programme s'annonce corsé, plus de 8000 metres de dénive-
|€ positif sont annoncés pour 200 km sur le prologue et les 2 jours de course.

Avant la course, les pronostics vont bon train, c6té mixte I'équipe Team2raid et les
2 teams FMR sont au rendez-vous pour la victoire en I'absence de Cap Opale, les
tenants du titre, qui ont d0 déclarer forfait. Chez les filles les Petites Suisses Nor-
mandes sont bien présentes pour tenter de conserver leur titre mais Issy Aventure
les Belettes ont gagné toutes leurs manches et s’annoncent comme des concur-
rentes a la hauteur. Chez les hommes Team2raid au rendez-vous pour conserver
leur tifre.

La bataille s’annonce apre et rude certes, mais amicale,
n’oublions pas que nous sommes en raid multisports !

Une finale est toujours un moment particulier pour les équipes y participant, les

raideurs sont heureux de se retrouver pour I'événement qui cléture la saison, la

bonne humeur regne a la remise des dossards et aux vérifications de matériel,
malgré I'enjeu d'un fitre de cham-
pion de France, et la météo maus-
sade ! En ce 14 juillet, on a rangé
les shorts et débardeurs, pour laisser
la place a la doudoune et au bon-
net. Au moins les équipes ne souffri-
ront pas de la chaleur | Au-dela du
froid, la pluie s'invite pour le brie-
fing, ainsi que le brouillard !

A voir les visages des concurrents,
on peut adisément deviner ce qu'ils
pensent & ce moment-la, un truc
du genre : « Mais qu'est-ce que je
fais Ia 2 ».

© Marion Wojtkowski
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Vendredi 14 juillet : le prologue

Apres la pluie c’est la gréle qui s'en méle, les équipes s'élancent dans la
pente et sous le brouillard, si bien qu'ils disparaissent rapidement dans les
nuages. Dés 16h, les Open partent en premier, puis les équipes du Chal-
lenge national dans I'ordre inverse du classement. Les conditions sont apo-
calyptiques & Chamrousse Le Recoin pour ce premier Trail O,6 km pour 600
meétres de D+, d'entrée ca donne le ton | La montée c’est une chose, la
descente en est une autre | Les pierres et le terrain glissant la rendent péril-
leuse mais cela n'empéche pas les équipes de téte de partir frés vite |

© Marion Wojtkowski

Les équipes disparaissent dans les nuages...
les vététistes traversent les nuages...

Au parc VTT du Recoin, il est difficile de voir les écarts en raison des déca-
lages des heures de départ, mais la différence d'allure dans la descente est
impressionnante | Transition expresse pour enfourcher les VT, pour rejoindre
le parc VTT de Seiglieres apres 2 petits tunnels successifs et 5 km. La encore,
¢a roule fort devant, les vététistes traversent les nuages mais la pluie s'est
calmée. La CO score qui suit fait la différence sur le classement du pro-
logue, puisque les coureurs n'ont que 30 minutes pour prendre un maximum
de balises sous peine de péndalités, en plus de 3' par balise non prise. La
pénalité se jouera parfois qu'a quelques secondes, le tfemps de se rendre
compte que la balise d'arrivée n'est pas la méme que celle de départ...
Spéciale dédicace au team Chti Aventure Générale d'Epargne ;-)

Le retour & Chamrousse en VTTO, 8 km pour 500 D+ s'averera épique pour
certaines équipes qui finiront a la nuit tombée, sans frontale (non-obligatoire
dans le matériel & emporter). Un bon « échauffement » pour tous, qui apres
une trés courte nuit rentreront dans le vif du sujet. A I'issue du prologue,
c'est Team2raid bis (Vincent Faillard, Sylvain Montagny et Thomas Gaudion)
qui prend la téte, 15' devant FMR (Monier Flechet Sandrine, Clément Valla
et Baptiste Turrel) et 17" devant Arverne Outdoor (David Barranger, Frangois
Marleix et Olivier Trumeau). Les écarts sont trés semés derriere : Team?2raid
(Fanny Fréchinet, Benoit Peyvel et Alex Dimitriou), Issy Absolu raid 1 et team
FMR 2 (Lucie Croissant, Benjamin Coutant et Julien Moncomble) complétent
les podiums provisoires chez les hommes et les mixtes.

Chez les filles, Issy Absolu les Belettes sont en téte au classement, 15’ devant
Raidlinks 100% filles et les Petites Suisses Normandes plus d'1h20 derriere.
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Samedi 15 juillet : On rentre dans le dur !

Aprés une nuit tres courte puisqu’'a 3h30 les raideurs devaient étre dans le bus, et
un dréle de réveil pour les connectés qui découvrent avec stupeur I'attentat de
Nice, on apprend I'abandon d'Happy Feet et de vols le soir du prologue sur un
des parcs VTT, dréle d’ambiance...

Au programme de la premiere grosse journée, 81 km et 3573 métres de D+ au
départ de la plage du lac de St Eynard (Mayres-Savel). A leur descente du bus,
les raideurs sont saisis par le froid, 10°C mais beaucoup moins dans le ressenti &
cause du vent violent. Aprés un briefing bref, départ en mass start & éh au lever
du jour, 2 équipiers sur le canoé et le froisieme a pied pour la plupart des équipes,
puisque pour étre validées les balises doivent étre prises par au moins deux équi-
piers. Les stratégies différent dans le choix ou non d'aller chercher les balises les
plus éloignées, le bon choix sera fait par les Raideurs du Matin qui n'iront pas,
économisant pas mal d'énergie et s'apercevant que la pénalité écopée équiva-
lait au temps pour aller les chercher. Cette section frés stratégique lance les hosti-
lités, mais en tant que reporter je me dis qu'il sera difficile de donner un suivi du
classement tout au long de la journée car les premiéres équipes & remonter sur le
trekO ont fait le choix d'écourter le canoé, il me sera donc impossible de dire
avec précision qui est devant et avec quelle avance sur le suivi live. Des équipes
sur le lac de St Eynard dans un sens, dans I'autre (10,7 km en passant deux fois
sous la passerelle de St Eynard), ou sur la passerelle, il y en a partout ef je ne sais
plus ou donner de la téte |
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Le passage sur la passerelle est un beau moment sur cette finale, impression-
nant méme pour la vue splendide au-dessus du lac et pour les sensations
car il faut aller chercher la balise en plein milieu, les équipes se croisent sur la
passerelle qui bouge drélement | Lancées sur le trekO pour 14,5 km et 1410
D+, les équipes sont parties pour un long moment mais avec des paysages
sublimes & couper le souffle. A la fin du trek, retour sur le VIT pour 5,3 km et
243 D+, arrét du chrono avant le tir & I'arc qui redéclenche le chrono et
duquel les équipes ne peuvent repartir que lorsque les 3 équipiers auront mis
3 fleches dans le bleu chacun. Autant dire que ¢ca chambre chez FMR, San-
drine Monier annonce a son équipe qu'ils risquent de rester Id un moment
compte tenu de son adresse en tir. Mais finalement Clément Valla aura eu
un peu plus de mal que sa coéquipiere | On reprend les VTT pour prendre la
direction de la Pierre Percée qui vaudra un peu de portage en début de
section (20 km pour 800 D+), et quelques abandons aussi, Arverne et XTIR 63
notamment sur casse ou blessure). Un petit répit au Pont de la Roizonne sur
le trek de 8,5 km et 520 D+, avec une main courante et une jolie descente
en rappel de 25 metres environ, les organismes sont fatigués, mais la vue en
vaut la peine... sauf pour ceux qui arriveront apres 16h30 et qui ne pourront
pas faire la section de cordes. Les équipes repartiront sur la fin du trek avant
d’'entamer la derniére section de VITO de la journée (18,3 km pour 600 D+)
sur une carte « couloir » ou il sera impossible de shunter sous peine de sortie
de carte, fera mal | Elle cléture une grosse journée, démarrée trés t6t, ou le
dénivelé a fait mal, notamment sur les équipes non habituées.

L'arrivée a la station de I'Alpe du Grand Serre a La Morte sera un grand
soulagement pour tous, de gros écarts entre les équipes FMR et Team2raid
avec a leur frousse Team2raid bis et FMR mixte. Les tentes se montent pro-
gressivement, un bon lyophilisé et une douche froide et hop au lit | Mais
avant ¢a, une « bonne » nouvelle est annoncée aux équipes encore en
course, le trekO du jour 2 est annulé par I'équipe d'organisation, I'heure de
départ est différée & 7h (Ouah la grasse mat’ !ll) et directement sur le VITO.
A l'issue de cette longue journée, Team2raid bis toujours 15" devant FMR,
mais la bonne opération du jour est pour les Raideurs du Matin, récompen-
sés par leurs choix judicieux se classent 3¢me & 40" des premiers. Team2raid et
FMR 2 compléetent les podiums homme et mixte.

Chez les filles Issy Absolu les belettes toujours en téte confortablement (pres
de 5h d'avance avec le jeu des pénalités) devant Raidlinks 100% filles et les
Petites Suisses Normandes.

Cette journée a fait pas mal de dégats et d'abandons : EMD Draguignan,

Outdoor, La Talentueuse, Team GR SLP, Gones Raideurs et Ligéraid en ont
fait les frais.
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JOUR 2 - Dimanche 16 juillet : la course au po-
dium!!

Il fait encore frais le matin du deuxiéme et dernier jour de

course, mais cela n'empéchera pas les équipes de partir vite et surtout dans
tous les sens | A se demander si tous ont bien eu la méme carte ! Un gros VITO,
qui sera le dernier gros morceau de cette finale, 37,2 km pour 1700 D+ jusqu'a la
Roche Béranger, une belle descente engagée aprés le passage du col de Luitel
qui fera quelques frayeurs a certains/certaines. Les écarts pour le podium sont
faibles et les équipes prétendantes sont parties a la chasse. Sur la premiere par-
fie du VTTO, Issy Absolu, Chti Aventure Générale d'épargne et FMR2 font la
course en téte, suivis par Ligéraid 007, FMR et les deux équipes Team2raid. En
téte du classement, pas trop d'inquiétudes pour Team2raid bis et FMR, mais
pour la 3¢me place rien n'est encore fait. On sent que la nuit de sommeil a fait du
bien, les équipes restent concentrées sur leur parcours et leur objectif. Pour
beaucoup, I'objectif est de finir cette finale dont la difficulté annoncée ne fut
pas une légende.

Aprés une fransition trés rapide & Chamrousse, Une CO couloir pour monter
jusqu'a la télécabine de Chamrousse que les équipes emprunteront pour aller
sur la Via Ferrata, court répit avant la derniére CO de 6 km pour redescendre
vers |'arrivée. Avant de passer enfin I'arche d'arrivée tout sourire, une CO mémo
labyrinthe (surprise du chef 1) donnera un dernier coup de stress aux raideurs
désormais pressés d’'en finir | Les équipes en terminent les unes aprés les autres,
sous le soleil et ravies d'avoir arpenté le parcours concocté par les Chauds
Patates, la traditionnelle photo finish sous I'arche d'arrivée est source d'émo-
fions fortes. Apres vidage des doigts électroniques, quelle stupéfaction de cons-
tater que les écarts pour le podium et notamment la 3éme place hommes, sont
encore plus restreints que la veille | En effet, Team2raid bis remporte cette jour-
née seulement 5 secondes devant Issy Absolu qui fait I'opération du jour, et Chti
Aventure Générale d'Epargne compléete le podium chez les hommes, mais cela
ne suffira pas pour la 3¢me place au général, puisqu'lssy Absolu monte sur la 3eme
marche pour 2 minutes | Les Raideurs du Matin réussissent a conserver leur
avance et leur 2éme place, ils sont donc vice-champions de France.

Chez les mixtes, pas de changement, FMR devient champion de France devant
Team2raid et FMR2, carton plein pour les 2 équipes FMR et Team2raid qui font
monter sur le podium leurs deux équipes, tout comme Issy Absolu. En effet, sans
surprise chez les filles, I'avance prise par Issy Absolu les belettes a encore aug-
menté, Aurélie Darmaillacq, Chiara Casari et Sabrina Maurette deviennent des
championnes de France incontestées, devant Raidlinks 100% filles et les Petites
Suisses Normandes, qui & défaut de conserver leur titre acquis dans le Nord-pas-
de-Calais en 2015, réussissent a faire a nouveau un podium.

Encore une belle finale, méme si c'est la premiére de la nouvelle fédération
Raid/Tri, n'oublions pas toutes celles qui ont été organisées, depuis le Raid des
Dentelles. Un grand bravo & toutes les équipes organisatrices et spécialement
aux Chauds patates cette année, en sachant le travail titanesque que cela
représente d'organiser une finale. Chaque finale a été différente, que ce soit
dans son format, ses parcours, le dénivelé, la météo... Tous les titfres de cham-
pions de France déja attribués dans les années précédentes ont été mérités,
quel que soit le raid sur lequel ils ont été gagnés... Nous avons une nouvelle fois
de beaux champions de France, qui seront peut-étre les mémes ou d’'autres en
Lozere en 2017, qui sait 2 Les paris sont ouverts !

ENDORPHIN
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A les suivre durant la finale
2016 et pour les avoir connu sur
la finale européenne 2015 pour
deux d'entfre elles, on se dit
que ce premier titre de cham-
pionne de France est bien
mérité | Ces filles-la sont &
I'unisson en course et pas que,
en lisant les réponses qu'elles
ont bien voulu nous donner
pour débriefer la saison 2015-
2016, on se dit qu’elles se sont
bien trouvées. Chiara Casari,
Aurélie Darmaillacq et Sabrina
Maurefte sont vraiment des
droles de dames, de vraies
héroines des femps modernes !
Merci a elle d'avoir pris le
temps de répondre & nos
questions !

Endorphin (EM) : Le titre de championne de France était-il un objectif de
début de saison ? Comment avez-vous préparé la finale ? Quelles manches
qualificatives avez-vous faites, avec quels résultats ?

Chiara : Yes c'était un des objectifs et ca va étre le méme pour I'année
prochaine ;) ensemble nous avons fait le raid des dentelles, accompagné de
la malchance !

Aurélie : Oui, le fifre de championne de France était le premier objectif de la
saison. Nous avions fixé les dentelles comme manche de préparation, ou
notfre entente et notre forme physique ont été validées nous propulsant & la
premiere place, malgré un chat noir qui nous a suivi fout le weekend et qui
nous a fait rajouter un atelier mécanique pour pimenter le raid.

Sabrina : Oui effectivement c'était le premier objectif de la saison avant les
manches européennes et mondiales. On a fait les dentelles. C'était la reprise
des raids pour ma part et je n'ai pas été dégue :) Deux jours & parcourir de
frés beaux parcours, d se remettre dans une carte et méme & faire de la
mécanique.

(EM) : Comment avez-vous vécu cette finale ? Quels ont été les moments
forts de votre finale ?

Chiara : Je pense que notre point fort c'était la cohésion d’'équipe, surtout
au niveau de I'orientation des mes blondes :)

Aurélie : J'ai foujours une crainte au niveau de |'orientation car je pense que
c'est un point principal dans le raid multisports si on veut jouer les premiéres
places. Le point fort de notre équipe est que nous sommes deux orienteuses
avec Sabrina et notre entente a fonctionné a merveille. J'ai donc vécu une
super finale avec des filles qui ne lachent rien et c'est ca qui me plait.
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Issy Absolu les belettes

Sabrina : La finale c'était un sacré morceau :) Ca c'est plutdt bien passé. Personnel-
lement j'aime beaucoup ce type de parcours trés montagne avec de superbes
vues c'est ce que jaime dans nofre sport. Les moments forts ¢ Peut-étre la deu-
xieme journée, le dernier Vit qu'on a fini & 22h sans frontale pour ma part :), et sur-
tout la bonne entente de I'équipe !

(EM) : Qu'est-ce que ¢a change d’étre championne de France ?

Aurélie : Euh,pas grand chose, mais en tout cas fiere de mon équipe!

Sabrina : Pas grand chose pour l'instant, si ce n'est un peu de pression :)

(EM) : Comptez-vous défendre votre titre en Lozére en 2017 ? Si oui, I'équipe sera-t-
elle la méme ou remaniée, et quelles manches allez-vous faire ? Si non, quels au-
tres objectifs ou projets personnels ?

Chiara : Ovuiiii on va essayer de défendre le titre en sachant que la finale va étre
moins physique que I'année derniére mais plus technique au niveau de I'orientati-
on ! Va falloir s'appliquer encore plus cette année | On a loupé le raid ABS car
occupées entre le RIF et le Norcha, donc on va essayer de faire le Nat46 et puis &
voir le Gevaul! Projets personnels 2! Déjd essayer de finir la saison 2016 :)

Aurélie : L'année 2016 n'est pas encore achevée qu'il faut déja se projeter sur 2017,
mais pour défendre le fitre il n'a pas fallu me poser la question deux fois c'était un
avec Chiara.

Sabrina : Oui on compte bien défendre notre titre I'an prochain en Lozére. Ce n'est
pas loin on était obligées d'y aller :) L'équipe sera Id méme, Aurélie et Chiara feront
le raid nature 46 et moi le Gevau avec une des deux en fonction de leur dispo.
Apres pour le reste je n'ai pas encore fini ma saison 2016 donc on vera plus tard
pour la 2017 !

(EM) : Que peut-on vous souhaiter pour la saison & venir ?

Chiara : Le réve :un ARWS en équipe filles !

Aurélie : Prendre beaucoup de plaisir et plein les yeux sur chacun
de nos raids.
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Le 7 septembre dernier, la société de développe-
ment et de mise en valeur de Carleton-sur-Mer et
la société Endurance Aventure ont levé le rideau
sur la 3éme édition du Raid International de Gas-
pésie, dans la Baie des Chaleurs. Cetfte année,
les organisateurs, a pied d'oceuvre depuis le mois
de mai, ont choisi de développer le tracé vers
I'est de la région, du cété de Bonaventure et
Saint-Alphonse, nous indique Daniel LABILLOIS,
Porte-parole du Comité organisateur du RIG. Un
défi sur 4 jours, avec toujours le méme mot
d’ordre « Etes-vous assez sauvages ? ».
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by Thierry Fauvel

Face & 12 médias internationaux, les co-organisateurs ont marqué leur enthousiasme et leur joie de
voir cet évenement sportif grandir chaque année un peu plus.

Le point d’orgue est sans conteste un engouement croissant tant international que régional qui favo-
rise une grande diversité dans la composition des équipes.

Pour preuve, ce ne sont pas moins de 164 athletes (70 équipes en quatuor ou en duo, mixtes ou non,
réparties sur les épreuves des 150 ou 300 km) venus de 13 pays du monde entier qui se sont engagés
dans cetfte aventfure.

Avec des nouveaux venus comme I'Espagne, I'llande, mais encore la Colombie, la Chine et I'Estonie.
La grande safisfaction est aussi de voir la région de la Gaspésie représentée par 27 équipes, précise
Jean-Thomas BOILY, coprésident d'Endurance Aventure, sans compter sur les 220 jeunes de la région,
affrétés par des bus, qui seront présents pour participer au prologue de la jeunesse Desjardins. Les
femmes sont également & I'honneur avec 11 équipes (contre 2 I'an dernier) qui prendront le départ.
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PROLOGUE

CARLETON-SUR-MER - Jeudi 8 Septembre 2016

Une pluie persistante s'est invitée au prologue. Quelques mi-
nutes avant le départ, elle contraint I'organisation a supprimer
une section de frekking du parcours (1 transition et 4 points de
contréle), en raison d'un terrain devenu impraticable et pour
des questions de sécurité.

Au départ, I'excitation est palpable. Peu de temps avant de
s'élancer, Lyne BESSETTE / Raid Azimut / Expresso Sports me
langait : « Ca va toujours ».

Aufrement dit peu importe la météo, on attend ¢a depuis
longtemps, on est Id et on est prét | Effectivement, & 13HO0, rien
ne pouvait empécher les 70 équipes des 150 et 300 km de
franchir la ligne du départ au pied du phare de la pointe Tra-
cadigash, emplies de joie mais prétes d en découdre. 220
jeunes n'ont pas tardé & leur emboiter le pas pour le prologue
Jeunesse Desjardins.

Il va s’en dire que le prologue offre toujours des sections frés
rapides. Les premiéres centaines de metres de course et la
lére fransition aux canoés ne I'ont pas démenti. Les équipes
jouaient coude a coude, mais aussi pagaye confre pagaye,
avant de voir le peloton s'étirer quelque peu.
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Au point de contréle 5, placé sur le wagon d'une voie ferrée, I'équipe Raid
Azimut / Expresso Sports, Dynafit/SkiMoEast.com (vainqueur de I'épreuve I'an
dernier en 4 hommes, mais qui se présente cette année en 4 Mixte avec
I'intégration d'Evelyne Blouin) et Brou Aventuras, Estonian ACE Adventure et
Uruguay Ulfra Sports en duo homme pointaient déja avec une belle avance.
Les visages maculés de boue soulignent des conditions difficiles et un train
rapide. Le matériel est fortement sollicité, et le francais Christian Etard de Go
G-S Mais Aventura connaitra une petite avarie technique en fin de section,
qui bien heureusement ne I'empéchera pas de poursuivre.

Une grande exigence technique

La course s'est lentement durcie, avec un temrain parfois trés lourd. Il fallait
avoir les chaussures bien lacées dans cette section pour ne pas déchausser.
Trekking, bushwhacking et cordes s'enchainent, non loin de la route de
I'Eperlan et du Chemin & Bouchard, dans les hauteurs de Carleton-sur-Mer.
Certaines n'hésitent pas & scander haut et fort le nom de leur équipe en
dévalant les pentes, d I'image des RIGeuses. Une nécessité parfois pour se
« rebooster » et « maintenir une bonne énergie » me confieront-elles plus tard.

L'allure pourtant, elle, ne fond pas et les 1eres équipes s’engouffrent déjad dans une énorme
canalisation drainant les pluies diluviennes et nécessitant une lampe frontale, avant de sortir
et de se rapprocher du parc Germain-Deslauriers ouU ils verront se profiler la ligne d'arrivée.

Raid Azimut / Expresso Sports se présentera la premiére, juste le temps de savourer, puis de
repartir suite a I'oubli d'un point de contrdle. Ceci leur fera perdre des minutes précieuses
mais leur évitera la pénalité. Estonian ACE Adventure en profite pour s'engouffrer sous
I"arche, suivi de Dynafit/SkiMoEast.com, Uruguay Ulira Sports et Subaru New Richmond/La
vie dehors, reléguant Raid Azimut/Expresso Sports au 5¢me rang au classement provisoire.

Les jeunes estoniens, sourire béant et yeux pétillants savourent cette 1¢re victoire. lls réaffir-
ment la rapidité de la course et la difficulté du fait de la promiscuité des équipes jusqu’aux
premiers coups de pagaye. Malgré leur belle performance, Dynafit/SkiMoEast.com avoue
s'étre égaré dans le Bouchard, et s'estiment frés satisfaits « d'avoir sauvé les meubles ».

Sur la ligne de départ, le drapeau estonien flottait au vent. Fallait-il y voir un signe 2
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JOUR 1 - BONAVENTURE - Vendredi 9 septembre 2016

Bastien, directeur de course et expert en spéléologie, n'imaginait pas un
parcours fracé cette année a I'Est de Carleton-sur-Mer sans un petit détour
dans les profondeurs de la grotte de Saint-Elzéar, situé au nord de la ville de
Bonaventure, bastion de la culture acadienne. Cette grotte dgée de 230 000
ans s'avere étre la plus vieille grotte du Québec. Tour & tour, un membre de
chaque équipe s'engage dans le puits pour effectuer un pointage & 13,42m
de profondeur et d une température ambiante de 4°C | Le temps pour les
autres équipiers de cartographier les coordonnées du PC1 non communi-
quées en amont de I'épreuve. Une petite mise en bouche avant de voir les
70 équipes se présenter sur la ligne de départ et s’élancer pour la 1¢e journée
du RIG sous un temps plus clément.

Une premiére section en VTT dynamique au détour d'un belvédére et d'un
pont pour étirer le peloton et mener les teams au lac Robidoux. Une petite
nage dans les eaux fraiches des hauteurs. A chacun son style pour rallier le
pointage de la bouée. Juste le temps de saisir les corps et les esprits avant la
séance de trekking !

A la TR3, Estonian ACE Adventure et Raid Azimut / Expresso Sports marquent
déja une dizaine de minutes d'avance sur Dynafit/SkiMoEast.com et Subaru
New Richmond/La Vie dehors. Les poursuivants Brou Aventuras, et Uruguay
Ultra Sports accuseront 10 bonnes minutes supplémentaires. Derriere, le PC8
crée quelques confusions et plusieurs équipes rencontrent déja des pro-
blémes d'orientation et « jardinent ». Le ton est donné, et I'équipe de Lyne
BESSETTE semble bien vouloir effacer sa petite erreur de la veille.
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Un mental a toute épreuve

Les canoés pénetfrent dans I'eau et disparaissent sur
la riviere de Bonaventure avec des courants trés forts
de 10 km/h. « Les débarquements pour des sections
de trekking permettent de se dégourdir les jambes et
sont les bienvenus », me confiera Benoit SIMARD de
Raid Azimut / Expresso Sports.

A la TR4, I'équipe américaine Rev 3 & Wondering
Wanderer s'invitent dans la téte de la course, mais les
estoniens et Raid Azimut menent toujours les débats.
Timmo Tammemde prend méme le temps de plaisan-
ter « Nous ne connaissions pas les rivieres & saumons,
c'est chose faite | ». Dans la catégorie 150 km, Benoit
Poirier du 4 hommes de Paysage Navigue.com sera le
premier & descendre la tyrolienne qui surplombe la
riviere pour effectuer le dernier pointage, avant de
franchir la ligne d'arrivée avec ses coéquipiers de-
vant Intersport Carleton-sur-Mer. Les femmes sont a
I'honneur puisque Métro Carleton et Les RIGeuses ne
tardent pas & les rejoindre. Les équipes locales susci-
tent chez les spectateurs venus nombreux de chauds
applaudissements du haut de la passerelle suspendue
et des bords de larive.

La tfeam Estonian ACE Adventure, encore inconnue il
y a 2 jours, maintiendra son avance pour le finish au
camp de péche Le Canadien, et confirme de belle
maniere sa prestation d'hier. Raid Azimut / Expresso
Sports se présentent quelques minutes plus tard. Le
débriefing de la veille a payer. « Nous avons pris les
dispositions nécessaires pour impliquer davantage
I'ensemble de I'équipe dans la navigation et nous

n'avons commis que trés peu de fautes aujourd’hui ». A I'arriere, les écarts sur le 300 km notamment sont tres importants et le CUT OFF initialement fixé & 17H00
En revanche, malgré un beau parcours, I'équipe est repoussé & 18H15. Mais cela ne suffira pas et la majorité des équipes termineront I'épreuve & la lampe
Dynafit/SkiMoEast.com me réveélera « avoir pris des frontale, pour une journée qualifiée incontestablement de « Grosse journée » par I'ensemble des raideurs.

risques qui n'ont pas payés, notamment entre le PC
10 et 11, il faut parfois savoir étre plus prudent ».

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016 46 # COURSE : Raid International Gaspésie


http://www.endorphinmag.fr/
http://www.raidinternationalgaspesie.com/raid-wpmu/

© Thierry Fauvel

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016 47 # COURSE : Raid International Gaspésie


http://www.endorphinmag.fr/

© Thierry Fauvel

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016 48 # COURSE : Raid International Gaspésie


http://www.endorphinmag.fr/
http://www.raidinternationalgaspesie.com/raid-wpmu/

© Thierry Fauvel

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016 49 # COURSE : Raid International Gaspésie


http://www.endorphinmag.fr/

© Thierry Fauvel

JOUR 2 - SAINT-EDGAR - Samedi 10 septembre 2014

Réveil sur le bivouac obligatoire dressé la veille au Club de péche au Saumon
Le Canadien pour les teams et les assistances. Une singularité du RIG qui offre
une réelle proximité avec les athlétes et que chacun apprécie. L'occasion
également d'évoquer la volonté d'une démarche éco responsable plus den-
se cefte année en termes de gestion des achats, des énergies, de I'eau, mais
aussi des déchets notamment. Une réelle empreinte pour le respect de I'envi-
ronnement et I'implication des producteurs locaux !

Des paysages bucoliques,
mais une intensité redoutable dans les épreuves.

Malgré les stigmates de la fatigue laissés sur les visages par I'épreuve d'hier,
trois bus attendaient les teams du 300 km pour les conduire au Lac de la
Ferme. Les canoés se glissent dans une eau cristalline et un décor somptueux
pour un départ en ligne. « Un petit coin de paradis » offert & cette flotte, nous
dira Daniel LABILLOIS, Porte-parole du Comité organisateur du RIG, avec la
plus grande joie des propriétaires, et pour le plus grand plaisir de nos yeux &
I'occasion | Les teams entament alors une longue descente de la Petite Cas-
capédia de pres de 13 km (sans escale 1), mais le soleil bat déja son plein et
les muscles ne souffriront pas du froid. Dés la sorfie de I'eau en revanche, la
téte de course se durcit.

Une heure plus tard, le départ du 150 km était donné au Pont couvert de St-
Edgar. Deux tracés bien distincts aujourd’hui pour des équipes habituées & se
cotoyer depuis le prologue. L'occasion pour EndorphinMag de donner une
interview au pied levé a TVA, afin de fraduire et de promouvoir le rayonne-
ment intfernational de ce Raid Aventure.
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A la TR1 du 300 Km, nous retrouvons aux avants postes Uruguay Ultra Sport,
Raid Azimut / Expresso Sports et Subaru New Richmond/La Vie dehors, notam-
ment. Toutes les transitions s'opéreront désormais a un rythme effréné et I'on
sent une grosse dynamique au sein des équipes. A I'arrivée de la section de
trekking a la TR3, Estonian ACE Adventure, reprend le commandement avec
20" d'avance sur le tfemps de passage prévu, mais seulement 5' sur un groupe
poursuivant (Raid Azimut / Expresso Sports, Subaru New Richmond/La Vie
dehors, Frenette bicyclette Pizz Paquette et Brou Aventuras). Un parcours
« sans grande difficulté technique, mais avec une énorme intensité ». « C'était
toujours GO GO GO », me confirmera Benoit SIMARD (Raid Azimut / Expresso
Sports).
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Une poignée de secondes...

Les sections s’enchainent Vélo, Trekking et coastering, mais
pas le temps de prendre un verre & la Marina qui surplombe
le port de New Richmond au moment du pointage sur la
terrasse. Ne faut-il pas y voir un brin de vice de la part des
organisateurs | Les 2 équipes en téte au général ne se quit-
teront plus et joueront au chat et a la souris jusqu’a I'arrivée.
L'équipe emmenée par Lyne BESSETTE se présentera en téte
au ponton de la Pointe de Taylor avant un dernier pointage
a son extrémité. Mais le finish des estoniens aura raison de
Raid Azimut. « Difficile d'imaginer qu'apres é heures de
course et de navigation, 2 équipes puissent se tenir ainsi, en
une poignée de seconde (8'' exactement) », me dit Benoit
SIMARD. Timmo et Joosep Tammemde (ne voyez pas Ia un
lien fraternel, il 'y en a pas, mais une constance et une
profonde sérénité, c'est incontestable !) inscrivent ainsi leur
3eme victoire consécutive. Pendant ce temps, Dyndfit/
SkiMoEast.com effectuera une belle remontée, et malgré
un souci mécanique, prendra une belle 3¢me place.

Le groupe musical local « Les Saindoux de Patouk » animera
un peu plus tard les bords de rive de La PointeTaylor, pour
un public venu encore en masse encourager les aventu-
riers. Pendant qu'explose dans ma bouche les saveurs d'un
repas concocté par Jack Crusoé (un traiteur de Bonaven-
ture, amoureux de nos papilles, sollicité pour I'occasion),
I'narmonica raisonne jusque dans les allées du Bivouac.
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JOUR 3 - NEW RICHMOND
- Dimanche 11 septembre 2016 -

Il fallait étre matinal ce matin pour voir les équipes du 300 km, avancer leurs
canoés sur la rive de la Pointe Taylor & New Richmond et fondre & 5h15 dans la
nuit opaque. Sous un ciel nuageux, un seul mot d'ordre sur le Road book : « Visez
la pointe », autrement dit une des lumiéeres scintillantes de la céte opposée | Les
teams du 150 km obéiront & la méme consigne une heure plus tard. Des viennoi-
series leur seront offertes au 1e pointage, situé dans la chaleur de la maison des
organisateurs. Une délicate attention en guise de réconfort.

Le vent se leve et les vagues se forment peu de temps aprés, a I'approche de
Maria. Il fallait redoubler d'effort dans les embarcations pour longer la cbéte et ne
pas étre repoussé vers le large. Sur la plage du Vieux quai, les spectateurs déja
nombreux attendent patiemment autour d'un « feu de gréve ». Une pratique
culturelle typique de la Gaspésie en signe de convividlité. Les teams accostent
sous les applaudissements et repartent a vélo sous les fervents encouragements.

En attendant le passage des coureurs, une photo s'improvise avec les assistants.
Nous venons d'immortaliser la scéne de cette communauté solidaire fraiche-
ment constituée, car comme le soulignent certains autochtones, « le présent ne
se vit gqu'une fois | ». L'allure est vive pourtant du cété du 300 km lorsqu’une G
une, Estonian ACE Adventure, Raid Azimut / Expresso et Dynafit/SkiMoEast.com
se présentent & la TR3.

Un dernier coup de tonnerre tout azimut !

Une section de frekking et de bushwhacking et les équipes abordent I'ascension
du Mont St-Joseph, situé & 555m d'altitude, offrant une vue unique sur le littoral
gaspésien. Estonian ACE Adventure s’est égaré quelques minutes, et en retrou-
vant I'asphalte, Lyne BESSETTE, ancienne cycliste professionnelle, compte bien
emmener son équipe a vive dllure. La pluie redouble et I'orage gronde.
L'épreuve de trekking/cordes au sommet est annulée pour la sécurité des
athlétes, tout comme le saut de I'échelle d'un camion de pompier stationné sur
le quai de Carleton-sur-Mer.

La section de vélo se poursuit, mais déja Raid Azimut / Expresso a repris les com-
mandes. Un éclair s'abat sur le sentier du Monti, avec un grondement quasi
simultané. De quoi faire monter I'adrénaline nous confieront bon nombre de
raideurs. « C'est comme si les Estoniens étaient passés prés de nous, venus de
nulle part 'y, diront en plaisantant les équipiers de Dynafit/SkiMoEast.com.

La descente vers la Baie des Chaleurs et le retour sur Carleton-sur-Mer sont amor-
cés et Raid AzZimut / Expresso ne sera plus rejoint avant la ligne d'arrivée. Une
incroyable pugnacité qui lui donne enfin sa revanche. L'équipe espére néan-
moins secrétement que les estoniens n'arriveront pas avant les 16’ qui les sépa-
rent au classement général. Ce ne sera pas le cas.

Au Scratch du 300 km, Estonian ACE Adventure (Timmo et Joosep TAMMEMAE)
remporte cette 3éme édition du RIG 2016 en 22h32’, devant Raid Azimut / Expres-
so (Lyne BESSETTE, Danny DERRY CHAMBERLAND, Benoit SIMARD et Martin HAR-
DY) en 22h37’, puis de (Dyndfit/SkiMoEast.com (Evelyne BLOUIN, George VISSER,
Jeff Rivest, Patrick LUSSIER en 24h35’.

Au scratch du 150 km, Paysage Navigue.com (Marc-André TOUPIN, Benoit POI-
RIER,Jean-Sébastion BABIN et Louis-Gabriel PINARD) en 16h53’ , suivi de Intersport
Carleton-sur-Mer (Keith SEXTON et Joé&l POIRIER) en 19h04’, et de Rhéal Pitre
Sport/Clinique vétérinaire de la Baie (Audrey BASTIEN et Marianne DESROSIERS)
19h46'.
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Une belle parenthése se ferme
dans la vie des raideurs...

...a I'image des rencontres improbables mais magiques, de Christian Etard, le
seul représentant frangais de cette édition, et Sébastien Germain-Careau,
amenés tous les 2 & constituer un duo de derniére minute avec Ghilerme Pro-
venzano, un athléte brésilien, et Haifen Zhang venu tout droit de Chine... de la
passion naissante d'Arnaud (team Vélo-Café) pour les activités de pleine na-
tfure comme en témoigne son smile communicatif et son buff EndorphinMag &
toute épreuve |

La nuit tombe sur la Baie des Chaleurs, et les sentiments se mélent entre la
fatigue des corps aujourd’hui et le Blues certainement demain | Un dernier
repas lors du banquet de cléture en compagnie de Félix, Jean-Francois et des
assistantes de la team des « Hors pistes », qui me font revivre les temps forts de
leur aventure. Dans ce climat trés convivial plane une ferveur indélébile pour
tous ceux qui ont participé a ces 4 jours intensifs. Le fruit incontestable d'une
organisation exemplaire et de I'ambiance exirémement chaleureuse générée
par I'engouement et la générosité de la population locale. L'occasion pour
Daniel Poirier, coprésident d’Endurance Aventure, de souligner que la centaine
de bénévoles, les médias et les partenaires sont partie intégrante de cette
grande aventure, et en font aujourd’hui sa force.

Au terme de cette 3¢me édition, j'ajouterais qu'il fallait quand méme étre sacré-
ment SAUVAGES, une fois encore, pour franchir la ligne d'arrivée |

ENDORPHIN
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elicitations !
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Le raid les Elles de I'Aigle 10 Septembre 2016

Une formule camping/raid féminin/concert qui aura ras-
semblé 21 équipes pour la premiere édition.

Comme I'explique les organisateurs de Risl'Adventure, (il
faut aussi des raids découverte, accessible a tous, sans trop
d'entrainements ni de matériels trop spécifiques... I'idée est
de permettre de s'initier au raid aventure ».

Pari gagné !

Placé dans le cadre du mois du sport, Julien Marre et son
équipe ont proposé un parcours varié avec 9 disciplines au
programme (le tout en orientation sur cartes). Le raid a été
frés rythmé, jugez plutét : 13 sections pour un total de 25km
A réaliser en moins de 6H !
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By béatrice GLINCHE

Crédit photos Organisation et EndorphinMag

Faute de pouvoir m'entrainer régulierement (job trés prenant), j'opte
de plus en plus pour des raids courts sur une journée avec pour objectif
de faire découvrir le raid & des non initiés... et pour ce raid I, partager
avec des collégues de travail, des moments forcément inoubliables de
par les situations cocasses vécues au fil des épreuves.

Sur ce point, cetfte édition aura fourni des anecdotes dont on parlera
encore pendant 1 an, a I'image du raid de nuit que I'on avait partagé
I'an passé avec 2 des 3 collegues présentes (La ronde de nuit).

Céline et Paftricia ont resigné pour leur 2¢ raid, Pauline compléte
I"équipe, remplagant au pied levé une autre collégue indisponible
cette année, Véro qui nous envoie un petit sms trés sympa juste avant
le départ... nous aussi, on a pensé a toi !l

Je fais donc équipe avec Pauline (nous serons I'équipe N°16), novice
dans ce milieu du raid aventure mais tres motivée... Céline et Patricia
restent en bindbme comme en 2015, I'équipe N°17.

# COURSE : Raid Les Elles de I'Aigle
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PROGRAMME
Trail avec obstacles 1 km

Course d'Orientation urbaine entre 2 et 10 km

selon voftre stratégie de course

Kayak orientation 1 km + ravitailement
VTT 2 km

Run and bike 3 km

VTT 1 km

Montée infernale & VTT 0.15 km

VTT 4.4 km

Tir a I'arc plus ravitaillement

VTT 4 km

VTT circuit a bosses 0.7 km chronométré
VTT 0,750 km

Escalade

Parties to6t de notre chére Bretagne (4H30) direction la Normandie (Vile
de I'Aigle dans I'Orne), nous arrivons au parc a vélo a 8h, qui sera aussi
le lieu de départ du kayak. Il ne fait que 12 degrés mais il fait beau.

On se change, on remplit nos bidons, j'installe le porte carte sur mon
VTT avec mes chaussures pendues aux cales et nos camels bags sur le
dos, on file refirer nos dossards... bref, comme des pros, chacune rentre
dans le costume de la « raideuse type »... on doit avouer que la sortie
VTT en forét la semaine précédente a permis de caler des détails qui
nous on fait gagner beaucoup de temps le jour J !

Parties en convoi a pieds vers le stade, I'échauffement dynamique
avec une prof de fitness nous plonge dans I'ambiance des courses
féminines... tout le monde se réchauffe, I'ambiance monte... il est
10H... et c'est parti pour un 1er Trail & obstacles pour regagner le gym-
nase (départ/arrivée du raid) afin de récupérer la carte de CO ur-
baine.

Mais que se passe-t-il 2 Parties en courant tranquillement, on passe tous les obstacles haut la main en sou-
riant aux photographes (si,si) et on se dirige en maintenant une bonne allure... on s’est pris au jeu et tout le
monde court !l

Certaines balises rapportent plus de points que d'autres, on essaie d'étre stratégiques en laissant certaines
balises éloignées faibles en points. On passera a 2 des 3 points originaux de cette CO (hormis la découverte
d'anciens sites industriels remarquables) et notamment au filet & grimper passé sans souci par Céline et
Pauline. Quand au pont de singe, il restera dans les annales !Il Pauline ira pointer la balise de I'autre coté
de la riviere avec beaucoup d'agilité (reste d'un passé dans des cabanes 22!l) mais Patricia enverra Cé-
line dans la riviere (vous suivez toujours 2!1). En résumé, les lunettes de soleil que Céline a prété & Patricia ont
atterri dans la riviere, ce qui a valu a Céline d'enfiler la tenue du pécheur a la mouche (celui qui va au
milieu de la riviere avec une combinaison munies de grosses bottes en caoutchouc) et de descendre dans
la riviere pour récupérer les lunettes... le raid commence bien... on aura bien rigolé, le public présent aussi !
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Découvrir la Ville de I' Aigle au
fravers d'une CO est une
bonne idée, un style normand
agrémenté de canaux, un
magnifique clocher sculpté...
restera I'une des belles dé-
couvertes de ce raid !

Aprés une bonne heure de course a pied et de poin-
tage, on arive au kayak mais on va devoir patienter car
un seul kayak disponible (et comme on veut reposer nos
jombes, on préfere attendre 10mn et se ravitailler plutdt
que d’enchainer directement avec le run & bike).

Petit parcours Kayak O bien sympa hormis I'absence
d'une balise que I'on aura cherché en vain. Sur un petit
courant sur la riviere sans conséquence sur la navigo-
fion, un bindme qui fonctionne bien, Pauline en mode
«moteur» a I'avant... on enchaine les balises plutdt
facilement, je commence & faire demi-tour croyant
avoir pointé la derniére comme indiquée sur la carte
mais Pauline (en charge du carton de pointage) m'an-
nonce que 2 cases sont vides... il resterait donc 2 balises
dont une que je pensais prendre au retour faute de
I'avoir vue a I'aller... Aie... la carte n'est pas a I'échelle
me dit Céline... Céline et Patricia n'ont pas non plus
frouvé la fameuse balise... on pousse le parcours un peu
plus loin en repassant sous un pont & 50cm au-dessus de
nos tétes, les pagaies cognent un peu au plafond
(passage préféré de Pauline, allez savoir pourquoi...) et
miracle, on frouve une badlise (hors limite d'apres Cé-
line... Sur le retour, aprés une petite écluse, Pauline me
dit de regarder dans les branches et c'est 1a... que le
kayak s'enfonce sous une énorme branche avec Pau-
line dessous bien-sir... impossible de s’en dépétrer sans
reculer... marche arriére... le gouvernail aura eu un
flop... le brushing de Pauline s’en souvient encore... on
rentre avec seulement 5 balises frouvées (on apprendra
alors que les 3 équipes précédentes ont signalé ce
manque).

Run & bike mémo (formule bien sympa Ia aussi), le long
d'une voie ferrée : on part a un bon rythme, Céline et
moi en courant pour reposer le genou de Pauline qui
« clignote bizarrement » et Patricia encore un peu dans
le rouge de la CO. Je lance a Pauline : « arréte toi dans
environ 100m »... 250m apres je vois enfin le vélo, le Ter
relais aura été long... on se cale pour le suivant d’autant
que je patine & I'orientation pour traverser la voie fer-
rée... et oui, les vélos pouvaient passer par le tunnel situé
sous la voie... je m’embrouille encore un peu au pas-
sage de la route Qque je ne voyais pas s
« départementale »... mais on repart plutét bien... frot-
tant & bonne allure, je loupe méme la bifurque & droite
(ie cherchais une route et en fait, il fallait prendre une
entrée de champ qui se fransforme ensuite en chemin le
long d'une haie)... bref, une bonne section Run & bike
de 3km, bien rythmée surtout sur la fin quand Patricia et
Pauline se sont mises a faire comme les pros, genre je
roule, je te dépasse, je pose le vélo, je cours... un en-
chainement qui aura effacé les dénivelés tant les 3km
ont été vite avalés !

Retour sur la ville de I'Aigle et VIT parcours
photos (& aussi, ca demande un peu

de prépa mais c'est un régal que

d’avoir des parcours orientation trés

ludique, bravo et merci a I'orga)

pour atteindre la section « montée

infernale » ou disons impossible pour
d'autres... Céline sera allée au bout de

ses forces et réussit & atteindre avec brio

la balise 100 points... pas mal quand on
connait son VTT (pas des plus Iégers)... ce

qui fait d'dilleurs que j'ai eu moins de mérite

& atfteindre les 110 points vu la qualité de mon
spad ! On ne parlera pas des performances de
Patricia et Pauline qui se sont fait surprendre par
le dénivelé et le pédalage «dans le vide ...
promis si on doit refaire un raid on ira s'entrainer
dans MA céte infernale de MA forét de Coetquen
(22).

On repart en VTT, environ 4km a faire pour atfteindre le
VTT. Au pointage d'une des balises & prendre sur le
parcours, Pauline signale une crevaison sur sa rue avant.
On regonfle & fond espérant que ¢a tienne pour éviter
de réparer... On gonflera de nouveau au tir a l'arc et
plus loin mais ¢a tiendra, ouf |
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Pensez & prévoir dans vos sacs :
+ Une boussole
Un kit de réparation VIT
Barres énergétiques
Un crayon
Quelque chose pour tenir la carte sur le vélo (porte carte)
Casque VIT
Un téléphone portable chargé dans une pochette
étanche (type sac congélation)
+ Couverture de survie

* % % % % %

# COURSE : Raid Les Elles de I'Aigle


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

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016

59

Et comme un
précédent  raid
(ronde de nuit
réalisée en
équipe mixte il y a quelques années), pas
d'arc pour les « gauchers »... bref, 2 de
mes fleches atterrissent hors cible...
Pauline assure bien et place ses 3 fleches
proches du centre (heureusement qu’elle
avait annoncé étre, je cite, « vraiment

nulle au tir & I'arc »)... Céline et Patricia
assurent aussi trés bien... le ravito sera le
bienvenu (il est 14h)... il fait chaud...

méme I'eau du robinet sera salutaire pour
remplir & nouveau mon bidon avec un
sachet d'Hydrenergy4 (au passage,
boisson isotonique adoptée par les 2
équipes a I'unanimité) !

On repart en VIT O, environ 4 km pour
atteindre la section suivante ou je ne vois
pas I'acces au parcours de bosses... en
méme temps, la fin de carte indiquait
I'arrivée  (pour moi l'arivée était au
gymnase, petite confusion de langage,
pas grave, arrivées au gymnase, on fera
demi-tour pour se rendre au parcours de
bosses).

Environ 300/400m de bosses, racines, bref,
un parcours chronométré trés sympa de
cross sur lequel je vais m'éclater, mes
coéquipiéres aussi | Méme Patricia a réussi
d passer la plus grosse difficulté sans se
faire aider par I'orga, une énorme bosse
ou il fallait prendre son élan pour passer
de I'autre coété... hé, hélll On aura au
moins eux le record du parcours (1'49
pour moi et 2'16 pour Pauline qui réalise
aussi un frés bon temps, ce qui nous
donnera le meilleur 1er temps ex aequo
avec une autre équipe, 4'05 au cumul
des 2 vélos)! On repart tranquilement
vers le gymnase, pour la derniére
épreuve, I'escalade...

Pauline choisit la voie 2 (gain 8'), fatiguée
j'opte pour la voie 1 (gain 5mn) tout
comme Patricia qui réussira sa grimpe
avec facilité malgré les 5H d'effort déja
cumulées... Céline choisit la voie 3 (gain
10mn), pas facile mais elle surmontera les
difficultés et réussira au 3¢ essai &

atteindre le sommet, trés encouragée par le public présent au
pied du mur... chapeau bas car pas facile du fout !

Résultat original, non pas par la performance (on le savait)....
mais sans trucage, I'équipe 17 (Céline et Patricia) termine 16¢ et
I"équipe 16 (moi et Pauline) termine 17¢... logique ! Un dessin,
graph fait par des jeunes, nous est offert & chacune, il fréne
dorénavant sur I'un des murs de nofre bureau, dédicacé par
I"équipe biensir, comme un point unique entre nous 4, signe
d'une aventure commune atypique et loin de nos activités
professionnelles habituelles...

Le résultat est anecdotique (4" derriére nos copines c’est

vraiment rien...
bon ok, on
oublie I'arc de
gaucher), le
plaisir de
partager un
moment de sport
restera le
leitmotiv pour
toutes, objectif
atteint !
Découvrir le raid
aventure,
enchainer des
épreuves trés
variées, pratiquer
un sport de plein
air, découvrir
une région, se
dépasser,
s'entraider... bref,
encore un bon
moment de
partage, merci
les collégues 1!
Béatrice
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Celiney

1. Comment s'est passé ce raid, quelle était ta motivation avant le départ ? C'était mon premier raid
aventure... de jour | J'avais hate de découvrir cette nouvelle formule et de me retrouver avec ma
coéquipiere de mon premier raid (de nuit). Ce raid s'est passé dans la bonne humeur, le partage et
I'entraide, avec I'envie d'aller au bout dans le temps imparti. Des sensations nouvelles.

3. Moments les plus sympas : lorsque j'ai enfilé une combinaison de péche pour récupérer la paire de
lunettes de ma coéquipiére tombée dans la riviere !l (solidaire jusqu'au bout).

Les claps des bénévoles sur le parcours d bosse chronométré. J'ai apprécié la montée, une montée
infernale trés technique ou chacun donne tout pour aller le plus loin. La course d'orientation urbaine
qui fait marcher la téte et les jambes, qui allie vitesse de lecture de carte + choix d'itinéraire.

4. Moments les plus difficiles : Apres 5H d'épreuves, I'escalade oU je me suis laissée tenter par la voie
grise avec un surplomb. Apres 2 tentatives échouées, j'ai pensé ne pas y arriver. Mes coéquipieres
m'ont poussé a retenter une 3eme fois et se fut la bonne. Ma persévérance a été récompensée non
sans mal. Merci les filles |

5. Situ devais proposer ce raid a des amis, que leur dirais-tu ? C'est vrai que lorsque I'on parle de raid
aventure, on pense tout de suite qu'il faut étre sportif aguerri. Les épreuves de ce genre de raid sont
accessibles a tous sportifs ou non. Elles demandent un peu de technique et un peu de physique. Je
recommande de se lancer dans I'aventure.

Merci EndorphinMag ! Merci Béa | Merci les filles | Rendez-vous I'année prochaine !

Patilinem™

Comment s'est passé ce raid ? Le raid s'est trés bien passé | C'était une premiere pour moi et j'ai été tres
contente d'y participer. L'alternance et la diversité des épreuves est trés appréciable. L'équipe d'orga-
nisation dynamique et sympathique. Le niveau était trés bien pour une débutante comme moi.

Quelle était ta motivation avant le départ ? Essayer toutes les épreuves et terminer dans les temps !
Moments les plus sympas : L'échauffement en musique était sympa. J'ai beaucoup aimé le parcours
chronométré vtt en forét avec les encouragements des bénévoles. L'ambiance était super et cela m'a
aidé | Et aussi, les petites épreuves (tyro, filet...). Le rythme change avec ces épreuves et c'est plaisant.
Moments les plus difficiles : Les faux plats en vélo avec une roue crevée :-)

Si tu devais proposer ce raid a des amis, que leur dirais-tu ? La seule chose a avoir pour participer & ce

raid c'est I'envie | Une fois sur place, tu peux aller a ton rythme et I'équipe est 1a pour t'aider. Une fois le
raid tferminé, on est super contentes de I'avoir fait |

Infos sur le site ORGA un clic ici
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Ratnician

1. Comment s'est passé ce raid, quelle était ta motivation avant le départ ? Le raid « Les Elles » fut un
beau moment de sport, d'entraide et de convivialité. Nous avons été tres bien accueillies. Les orga-
nisateurs et les bénévoles ont été tres sympathiques, et la commune de L'Aigle nous a offert un joli
cadre, avec ses maisons en briques apparentes et les canaux verdoyants ou coule la Risle. Que
demander de plus 2

2. Quelle était ta motivation avant le départ ? La Ronde de nuit 2015 & Rugles fut mon 1e raid avec mes
collegues. Quand elles m'ont proposé de faire celui-Ia, j'ai tout de suite dit oui car je voulais vivre
cette expérience au féminin et de jour. En plus, j'étais avec mon équipiére de I'année derniere qui
gere trop bien | N'étant pas sportive, |'y suis allée avec I'envie de donner le meilleur et de terminer le
parcours quelque soit le résultat. Conclusion : Je suis ravie | Les sensations que I'on a sur les épreuves
sont trés différentes en diurne. Elles m'ont parues moins longues, et mon état de fatigue était
moindre par rapport & la fois précédente.

3. Moments les plus sympas : J'ai beaucoup apprécié I'épreuve de Kayak qui permet de souffler un
peu entre deux. Celle du tir a I'arc aussi, car c'était seulement la deuxiéme fois que j'en faisais. En ce
qui concerne le parcours & bosses chronométré, ce fut aussi fun qu'intimidant (stupeur et tremble-
ments en arrivant sur les creux qui étaient vraiment impressionnants). Il a fallu improviser et bien né-
gocier les virages | Enfin, je suis super contente d'avoir réussi & atteindre le haut du mur d’escalade |

4. Moments les plus difficiles : Parmi les moments les plus difficiles, je compte la course d’orientation
urbaine, le probléme n’'étant pas I'orientation en elle-méme puisque ma co-équipiere était excel-
lente en la matiere, mais mon faible niveau d’endurance. Courir sur du bitume sous le soleil m'a frés
vite épuisée, et j'ai eu des difficultés & suivre le rythme. En ce qui concerne I'épreuve de la montée
infernale, une perte d’'équilibre en tout début de parcours m'a de suite disqualifiée, ce qui m'a pas
mal frustrée car je suis sOre que j'aurai pu aller un peu plus loin... & charge de revanche |

5. Si je devais proposer ce Raid a des amis, s'ils ne sont pas sportifs, je leur dirai quand méme de s'en-
frainer un minimum avant, histoire d'étre & I'aise une petite heure niveau endurance. A part cela
c'est accessible méme a ceux qui n'ont jamais fait d'escalade, de tir & I'arc ou de kayak. Aucun
jugement de valeur n'est porté de la part des organisateurs ou des bénévoles qui sont toujours bien-
veillants et qui vous encouragent. Que I'on y aille dans un esprit de compétition ou pas, je leur dirai
que c’est surtout une formidable occasion de se dépasser, de vaincre ses appréhensions et de ga-
gner en confiance ! D'un point de vue personnel et humain, on a beaucoup &y gagner. C'est donc
une super expérience que je recommande & tous | Merci a Béa, Céline et Pauline pour cette belle
aventure, et un grand merci & EndorphinMag biensor !

ENDORPHIN
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L'organisation nous a permis de venir a 2 reporters et c'est donc accompagnée de Pat
allons couvrir cette 1¢re édition du Norcha, dans la région Nord du Portugal. Cette course
par Pedro et José, 2 figures bien connues du monde du raid...

Les vérifications sont rapides, peu de matériel obligatoire demandé...

Une cérémonie d'ouverture avec des chanteurs en Live, nous met rapidement dans
nous sommes au Portugal et les portugais sont chaleureux !
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Parties de Paris pour Porto, nous arrivons aprés une
bonne heure de route au « camp de base » du
raid, & savoir Vila Pouca de Aguiar. Une route
sinueuse et parsemée de nombreuses crétes com-
plétement brllées (les récents feux de forét offrent un paysage lunaire, déser-
fique...) ou I'on imagine facilement les dénivelés & venir |
L'organisation nous a permis de venir & 2 reporters. Comme avec Marion W. au
20e Corsica Raid et Jérébme C. a la 10é Transmarocaine, c'est donc accompa-
gnée de Pauline que je pars couvrir cette 1¢re édition du Norcha, dans la région
Nord du Portugal. Cette course est organisée par Pedro et José, 2 figures bien
connues du monde du raid... & vrai dire, j'entends parler de cette course de-
puis au moins 3 ans, je suis donc ravie d'étre |a pour cette premiére !l
Les vérifications sont rapides, peu de matériel obligatoire demandé... Une céré-
monie d'ouverture avec des chanteurs en Live, nous met rapidement dans
I'ambiance... nous sommes au Portugal et les portugais sont chaleureux !

Jour 1

Vila pouca de Aguiar et sa féte de I'oignon, théatre du prologue, une CO ur-
baine de 9 postes a pointer avant de pouvoir récupérer la carte du Trek...
Arrivés depuis 2 jours, nous allons (enfin) connaitre le parcours et les différentes
sections... Un briefing média de quelques minutes a lieu juste avant celui des
athletes mais peu d'informations nous sont données, pas de cartes, juste le nom
des équipes. Nous sommes 6 reporters (2 EM, 1 Sleepmonster, 1 Outside Swe-
den, 1 raider Aera (espagnol), 1T américain), ensemble dans un bus média toute
la course.

Rdv donné & 15H30, il est 17H quand le briefing des athletes débute... Une 1¢ére
intervention explique que les raideurs partiront & pied pour environ 9H de trek
alors certains sortent vite de la salle pour aller acheter de la nourriture
(personne n'avait prévu que la 1¢re section serait aussi longue), d'autres filent se
changer (cuissard pas nécessaire avant le milieu de la nuit en fait...). Rapide-
ment mené par José (Pires), la présentation expose la quinzaine de sections... le
raid va étfre rythmé, de nombreux changements permettront de retrouver les
(déja) fameuses caisses bleues (2 par équipes), autant dire, peu de nourriture, ni
matériel & emporter... José répond patiemment a toutes les questions en fin de
réunion... le raid est (presque) lancé !

Il est 18H quand les 20 équipes (11 nations) s'élancent pour 9H de marche, une
boucle en montagne dont une bonne partie de nuit. Devant un public nom-
breux (nous sommes au milieu du village), les cartes posées sur le sol avec un
oignon posé dessus afin de retenir les cartes au sol, les raideurs partent rapide-
ment & travers la ville pour revenir moins d'une heure plus tard...

lls récuperent alors les premieres cartes et établissent leur parcours. Revenu
dans les premiers de la CO, le team Issy Absolu repart rapidement sur le Trek (en
seconde position), direction les sommets voisins... d'autres sont moins rapides a
ce jeu et prennent méme le temps d’ouvrir leurs caisses bleues pour se changer
par exemple...

ENDORPHINMAG.FR N°37 - Octobre - Novembre - Décembre 2016

By Béatrice GLINCHE & Pauline MEYER

Directionlle
WoralduRovitueal!
Uneyegionnontagneyse.
lelnelielcontastes™®

©B. GLINCHE

Nous les retfrouvons sur les sommets, il est presque 21H quand on croise les
belges de Black Adventure perdus au bord d’une route... ils ont le sourire méme
si cette aventure ne commence pas forcément au mieux... un énorme crao-
paud saute sur le co6té de la route... un présage 2... 10mn plus tard, un flot de
teams apparait, trottant dans les chemins caillouteux a la recherche de la cao-
verne (Roman cave) et donc du CP2 ! |l fait bon aux dires des frangais de Bao-
ragnas, en effet 14 degrés avant que la pluie... et bientdt des averses de plus
en plus fortes ne viennent perturber I'ambiance plutét agréable de cette 1¢ére
soirée (en méme temps il n'a pas plu depuis pas mal de tempsici...).

Sabrina du team Issy Absolu n'est pas trés contente d'elle, ayant loupée la
balise... Les Baragnas, eux sont plutdt ravis de leur parcours du moment « il fait
doux», la balade noctumne est effectivement agréable... « Il y a des équipes
devant et d’'autres derriere, ca nous va bien pour le moment » précisent-ils |
Changement de décor et direction les CP3/4 pour une activité spéciale ! La
pluie s'intensifie... un arrét de 50mn nous fera louper les 1éres équipes et
d'apres le traking, le team Issy Absolu est aux avants postes... Une panne d'es-
sence nous stoppe & quelques kilométres du lac, 50mn pendant lesquelles je
commencerai a écrire mon CR journdlier, il est 23H... On file sur un barrage ou
les lampes des raideurs dansent sur I'eau... il est minuit et la bruine s'installe sur
les berges, les raideurs sortent de I'eau affalés sur des bouées d'un autre dge...
activité originale ! L'eau est presque chaude, les raideurs ont le sourire bien
qu'ils soient frempés, la traversée d'environ 300m restera dans les mémoires
comme un moment insolite du raid... les corps fument, il est 1H... on quitte le lac
et on croise le team Belgium, toujours le sourire nos amis les belges !

Coté médias, on décroche pour la nuit... on sera hébergé dans un gite au
milieu d'un village sorti de nulle part... typique... le temps d'écrire ce CR et de
trier les derniéres photos et vidéos... déja une courte nuit hier... entre temps, les
équipes seront retounées sur I'aire de départ a Vila pouca de Aguiar, récupé-
rer leur VTT au milieu de la nuit pour les premiers, bien plus tard pour certains, la
course est lancée !

Jour 2

Partis pour 9h de trek, les premiers arrivent aprés 13H de course |

Marie du team suédois, Sportson Skode Adventure explique : «les balises
n'étaient pas toujours comme indiquées sur la carte, pas facile de les trouver
mais bon, c'était pour tout le monde pareil... la pluie n'a pas été génante cariil
a fait chaud hier, c'était bien de se rafraichir... ».

A la transition Trek VTT, seules é équipes étaient reparties de la zone & 10H. Pour
la p'tite histoire, les Malaisiens ont fait 43km entre le CP1 et le CP2 « on a souffert
du froid et de la pluie » expliquera Stéphanie, la féminine du team KE7B-SNR, ils
abandonneront quelques heures apres, les pieds d'un des raideurs ne permet-
tant pas de continuer le raid... Les Baragnas arrivés & 10H55 affichaient un large
sourire, en fait, ravis d'en avoir terminé... rapide ouverture des caisses bleues
dans le but de ne pas trainer & cette transition...
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Auparavant, Issy Absolu arrivé & 7H21 était vite reparti avec les équipes de téte,
objectif de tenir le rythme le plus longtemps possible... En fin d'aprés-midi, on les a
refrouvés au CP14 en compagnie des Espagnols de Gallaecia, aprés une CO de
20 balises autour d'un lac en partie asséché. On était aux premiéres loges et spec-
tateurs de leur quéte. Les quelques promeneurs du dimanche venus se reposer au
bord de I'eau, se prenaient eux aussi au jeu et regardaient avec curiosité, le spec-
tacle sportif.

« On a tout pris me souffle Jéréme, ¢a tfire un peu pour moi mais je m'accroche »...
Sabrina suit fout sourire, tandis que Ludo et Dgé réfléchissent de concert sur la
carte, Pierre en profite pour manger un peu... lIs repartent rapidement avec les
espagnols. lIs sont seuls en téte et comptent bien le rester, reprennent leurs VTT, et
partent illico en direction du Canyon ! Dans le méme temps, les belges du team
Far arrivés une heure avant sur cette CO, terminent juste aprés ayant pris leur
temps pour pointer toutes ces balises...

Petit flash back en milieu de journée ou nous avons fait une halte au sommet
« Posto de vigia do Minheu» & 1200m d'altitude, une zone de 7 éoliennes et 7
antennes réseaux... soit une montée infernale d faire en vélo et a ce jeu Id, ce
sont les belges du Team Far qui apres les équipes de téte, ont pris I'option de grim-
per sous un soleil de plomb, une option que peu d'équipes devraient prendre
tellement I'effort est intense... en tout cas, une vue & 360° nous attendait, des
montagnes & perte de vue, un paysage a couper le souffle (O vélo comme en
voiture) | Cété média, un manque cruel d’'informations sur I'avancée de la course
a fait que nous sommes restés 3H sur ce sommet Il on grignote 2 barres de cé-
réales et on patiente en scrutant I'horizon... Au moment de repartir (en croyant
que certains avaient fait I'impasse), on a croisé in extrémis le team raid Gallaecia
Frimada en plein effort... on apprendra plus tard que les francais d’lssy Absolu
étaient juste 5mn derriere... grrrrmr... on aura attendu longtemps... et on aura
loupé une équipe frangaise pour 5mn... Cela illustre bien la difficulté d'étre dans
un bus média avec un bénévole pas prévu pour étre notre guide... un poste qu'il
ne faut pas négliger comme on le verra & plusieurs reprises dans ce raid... Il est 16H
quand on débarque au bord d'un lac presque asséché... lieu de la CO aux 20
balises.... On mange un petit sandwich histoire de tenir jusqu’au sorr...

On attendra encore un peu pour enfin croiser la téte de course (pas vue depuis la
veille) avec Issy Absolu devant Raid Gallaecia qui ont terminé une CO compli-
quée aux dires des raideurs avec 20 postes a prendre sans frainer... En tout cas, ils ©B. GLINCHE
affichent un beau sourire, se ravitaillent rapidement, se mettent dans les cartes et
repartent trés rapidement avec les Espagnols...

1ére suppression d'une section...

En raison de I'horaire tardif et de la montée des eaux (fortes pluies dans la nuit de
samedi & dimanche) I'accés au canyon n’est pas autorisé. Au final, I'orga a déci-
dé de faire I'impasse sur cette section. Résultat, c’est de nuit que les premiéres
équipes franchiront la vallée de Ribeiro de Pena en tyrolienne géante, le
« fantasticable » qui traverse la vallée de par en par sur une distance de 1538m de
long pour une hauteur maxi de 150m !l Rien que de faire cette description, on a
déja envie d'y étre Il

A noter que I'équipe suédoise, IKSU Multisports est hors course, la féminine a do
abandonner, ses équipiers continuent seuls I'aventure, des shunts ont déja com-
mencé pour étre sur d'arriver avant 17H30 mardi.

Coté média, on stoppe pour dormir un peu aprés avoir traité toutes nos images et
envoyé notre résumé du jour a Denis. Et ce sera la nuit (6h) la plus chaude de la
semaine, un hétel partenaire du raid nous ouvrira ses portes pour un confort impro-
bable dans ce genre de Live... Situé a proximité du parc d'aventure « Pena Aven-
tura », nos réves sont déja tournés vers la tyrolienne géante... (avouons que c'est
un réve qui se réalisera)... Merci merci !l

©B. GLINCHE
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Jour 3

Aprés une nuit fatigante et pluvieuse, c'est avec
une tyrolienne de 1538 meétres d'altitude que les
raideurs commencent leur 3eme jour de course. Hier
soir, c'est vers 23H que le team Issy Absolu Aventure,
leader de la course, a ouvert le bal de la tyro-
lienne !
La fatigue commence & se ressentir mais tous les
raideurs font la descente avec un sourire énorme |
Certains en profitent pour se Iacher, crier et rire &
pleine voix. Comme I'indique son nom, la tyrolienne est « FANTASTICABLE » !
http://park.penaaventura.com.pt/index.php/pt/atividades/ar/fantasticable
Nous sommes présents pour I'arrivée de trois équipes. La #1 Sportson Skovde
Adventure (Suede) et la #11 FAR (Belges) et #19 The impossible Team (Corée du
Sud). lIs se posent des questions sur le classement... Un petit café offert par le
moniteur de la tyro (bien apprécié) et carepart !
On reprend la voiture direction I'épreuve de canoé. En route, on s'arréte pour
aller & la recherche d'infos. On voit Pedro qui nous annonce que la course a été
raccourcie. L'objectif étant que toutes les équipes arrivent & 17h30 demain, il
fallait couper. Les raideurs ont déja fait beaucoup de trek, ils en ont donc annulé
deux. Regard rapide sur le ranking et nous reprenons le Van pour aller au canoé.
On apprendra par la suite que I'équipe Francgaise des Baragnas a dd se séparer.
Francis a cassé son dérailleur et ne peut le réparer. « Pas de vélo a I'horizon »,
c'est & confrecceur qu'il rejoindra I'hotel plus tét que prévu. Les trois autres sont
décidés de continuer le raid !
Arrivés a la TA7/TA8, nous croisons le chemin de I'équipe Polonaise #9 On Sight.
lls viennent d'arriver. Apres quelques minutes en bord de lac, nous apercevons
du mouvement sur I'eau... C'est une équipe reconstituée qui arrive vers nous.
Effectivement, la Team FAR ayant abandonnée, c'est un des garcons qui s'est
greffé & une équipe Suede pour pouvoir continuer le raid. C'est sur un décor de
fond inexplicable que nous prenons quelques photos avant de regagner la
base.

Apres de nombreuses conversations, interrogations et négociations... nous par-
tons avec José Pires et notre conductrice du jour Anna, pour foncer & la ren-
contre de nofre équipe en téte : Issy Absolu Raid. José doit poser le CP25, ils nous
proposent de le suivre, on ne se fait pas prier une fois. Enfin I On veut les trouver
en pleine action. C'est chose faite | Au milieu de champs en pied de montagne
(encore et encore), non loin de la frontiére espagnole, José pose sa balise sous
un arbre comme indiqué dans le road book et sur la carte.

On attend quelques minutes avant de les voir au bout d'un champ. lls sont con-
tents de nous voir et nous aussi. Cela faisait quelques heures qu'ils avancaient
seuls. C'est en discutant avec eux qu'on apprendra qu'ils ont dormi que deux
heures la nuit derniére et qu'ils comptent ne dormir qu’une heure cette nuit. Mais
rien est moins sor... lls sentent qu'il y a du monde derriére ! lIs pensent aux Espa-
gnols de la Gallaecia et ils ne veulent pas perdre leur place. C'est & ce méme
CP25 que la téte de course se montre serrée. Les Francais repartent a 17h41. Les
Polonais & 17h48 et les Espagnols a 17h54... Il y a du monde derriere, il ne faut
rien lI&cher !

Nous reprenons la route cette fois pour la belle ville de Chaves. Nous avons 2h
devant nous avant 'arrivée des premiéres équipes au chateau, lieu de la pro-
chaine épreuve (descente en rappel), soit juste le temps d’envoyer nos vidéos et
photos & notre webmaestro resté en France, Denis (que I'on remercie au pas-
sage). Pour le diner, on verra plus tard... pour nous aussi, c'est la course dans la
course ;-)

21H direction le sommet de la tour et ses 5 étages pour ne pas manquer les
équipes. L'orga termine l'installation du matériel et propose de tester la des-
cente. J'accepte de suite, Pauline plus loin au téléphone n'aura pas cette
chance car les équipes arriveront quelques minutes plus tard juste le temps pour
moi de remonter en courant foutes les marches. Testeuse de matériel en atten-
dant les équipes est un job plutét sympa. Il est rare de pouvoir faire un bout de
section sur les raids, avec la tyrolienne géante, ce raid nous aura offert de bons
moments de sport | Merci !l

C’est & 21h15 que la premiere équipe arrive au sommet du chdteau médiéval
du XIV. Lampes frontales allumées, les Polonais de On-Sight enfilent leurs bau-
driers et se préparent a descendre « La tour de I'nommage » en rappel sur 28
metres de hauteur. Quelques supporters curieux sont installés sur I'herbe pour les
regarder et les encourager. Les polonais sont dégus, surtout ameres... ils se sont
fait arréter par I'orga en plein milieu d'une Nationale (route de couleur rouge sur
la carte) et viennent de comprendre leur méfait. Eux qui avaient repris 2H aux
frangais et qui venaient de passer en téte... Tous leurs espoirs de figurer sur le
podium se sont envolés |

Quelques minutes plus tard, c'est au tour d'lssy Absolu Raid d'arriver sur place
pour I'épreuve de corde. On entendra un « Vas-y mon pote » lancé avec un fort
accent Portugais !

En haut, ¢a discute pas mal sur le fait (ou pas) d'avoir emprunté les routes rouges
(nationales) tres nombreuses et il faut dire qu'une fois dessus, ce ne sont pas de
larges routes, on se fait avoir avant de comprendre que I'on est sur une Natio-
nale parait-il !

Une fois en bas, ils regardent les cartes, mangent rapidement et repartent tres
vite. Les Espagnols ne sont pas loin et ils le savent. C'est sur la place centre-ville
que I'aire de transition est installée. On a pu assister a frois transitions. Toujours &
la frontale mais avec I'aide de quelques réverbeéres orange de la ville, les rai-
deurs démontent les roues et rangent leurs vélos dans les cartons qui les atten-
daient. lls enfilent leurs gilets de sauvetage, traversent la ville sur une centaine de
meétres et direction le Rio Timega pour une nouvelle épreuve de Canoé |

Il est environ 23H quand on trouve un bar de nuit pour manger un peu... et envi-
ron 4H de sommeil !
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Jour 4

Match France Espagne... « C'est au petit matin
que tout s'est joué explique Pierre du Team lIssy
Absolu Adventure, on a fait tfrop de petites pauses
et tout cumulé, ils ont mieux assuré sur la fin... on
aura tout donné ajoute Jéréme » !

Derniére journée du Raid Norcha

8h14, c'est I'équipe #10 qui arrive & la AT11/AT12. IIs
découvrent comme nous le changement de programme pour les équipes obli-
gées de shunter une nouvelle fois pour rejoindre la ligne d'arrivée dans les
temps... Sur le muret une feuille blanche avec écrit « Norcha notification ». La
section kayak est fermée pour les équipes qui arriveront & partir de maintenant
(porte horaire). Aprés une courte pause, ils reprennent leurs vélos pour rejoindre
la AT13. Sur le fraking, 6 équipes sont passées sur la grande et magnifique place
de Chavez, Largo do Arrabale.
C’est sous un soleil chaleureux que commence cette 4eme et derniere journée
de course. Les raideurs, bien que fatigués et quelques fois décus des change-
ments de programme, gardent le sourire ! Il est 8h57 quand le bus média décide
de reprendre la route pour la prochaine tfransition au camping Baracal. Les
Baragnas sont & quelques kms d'ici... Nous décidons de séparer I'équipe d'En-
dorphinMag. Béa continue la route pour rejoindre la téte de course directement
a la section Paddle(AT15) et Pauline reste a Chaves pour attendre les Baragnas.
C’est seulement 10 minutes apres que I'équipe Francaise arrivera sur la place.
Ca sera malgré tout une bonne fagcon de découvrir le parcours de deux autres
équipes, #1 Sportson Skovde Adventure Team et #18 PT Raid Adventure Team.

On coupe I'équipe EM en 2, Pauline restera a I'AT11/AT12...

9h12, arrivée des 3 équipiers du team Baragnas. lls sont fatigués mais bien moti-
vés a aller jusqu’au bout de leur aventure Portugaise. lls expliqueront que c'est
dimanche soir vers 23h que le dérailleur de Francis s'est tordu. José Pires, Co-
organisateur, est donc venu les chercher pour déposer Francis et son VIT &
I'nbtel et amener les 3 autres & la AT12. lIs sont tous les 4 fatigués & ce moment
Id et ne comprennent pas tout ce qui est en frain de se passer. Apres une
courte hésitation, ils décident de continuer & 3.

A leur arrivée a I'AT11/AT12, ils montrent leur déception de n'avoir ni section
corde ni section kayak (porte horaire). lls viennent de vivre des sections inintéres-
santes car trop de vélo sur route et de grandes lignes droites (shunts obliga-
toires). Gaétan explique « on dort dés qu'on en ressent le besoin, dés qu'on
peut ... et Jérémy ajoute « Des passages de rivieres... Je m'en souviendrai
toute ma vie ! La riviére portugaise est trés accueillante Iy

Une premiere édition dont ils se souviendront...

lls ont encore 50 km de vélo & faire pour arriver a Baracal (AT15). lls ont 7h pour
rejoindre la ligne d'arrivée mais veulent prendre le temps de se poser un peu.
Beaucoup de route & venir et cela ne les enchantent pas ! Des viennoiseries
fraiches seront les bienvenues. Petit moment aussi pour mettre un peu de creme
solaire... Les marques de shorts et de tee-shirt sont I !

Tout comme les belges du team Black Adventure, on peut voir sur leurs jambes,
la signature des nombreuses ronces croisées en chemin. lls pensaient pouvoir se
«laver» avec le kayak... lls sont contents de voir du monde et se posent pas
mal de question sur le classement. Toutes les équipes semblent un peu perdues,
elles ne savent pas leur classement.

C'est & 9h28 que I'équipe #8 arrive & son tour. Une signature sur le ranking et ils
repartent de suite | Il est 10n00 quand les Francais remontent sur leurs vélos en
offrant un dernier sourire.

Deux équipes arriveront quelques instants plus tard. Le team Sportson Skode
Adventure a 10h35 et le team # 18 PT Raid Adventure Team & 10h37. Les Portu-
gais du feam #18 sont plus habitués aux Trails. Le Portugal offre de belles possibi-
lités pour ce sport mais pour le raid, ils doivent acquérir plus d'expérience.

(Béa) Pendant ce temps-la a I'AT15 section Paddle...

Il est 10H20 quand le feam polonais On-Sight arrive. Le Paddle vite accompli, ils
sont stoppés dans leur élan, I'orga intervenant pour expliquer « compte tenu des
routes nationales empruntées & nouveau ce matin, la pénalité vous oblige &
attendre ici. Vous repartirez aprés la 1ére équipe virtuellement en téte ». lls ac-
ceptent sans trop discuter ce Stop et ne repartiront qu'apres le départ du team
Raid Gallaecia Fridama, & savoir 13H58.

Pas de réseau... je décide de laisser la tfeam média au camping (avec les polo-
nais) et je remonte & pied vers le col situé Tkm plus haut. Assise sur un parapet
en bord de route (du vide derriere moi mais une belle vue, je discute (enfin
facon de parler) avec des paysans qui collectent du bois (brdlé) sur un flanc de
montagne... José Pires, lui aussi en recherche de réseau me rejoindra quelques
minutes avant de partir d la rencontre des équipes. Sous un soleil de plomb
(28°), je ne repartirais de ce site que 2H apres, restée en contact quasi perma-
nent avec notre webmaster qui me tient informé de I'arrivée des équipes (merci
Denis).

Je croise les équipes qui ont shunté une partie du parcours, comme les belges
de Black Adventure (11H57), les colombiens de Seti Traxion Colombia et de
Nomada Adventure team (12H57), les danois du Team GIV.DK (13H14), a fond
dans la descente vers le camping Baracal.

Les frangais du tfeam Issy Absolu Raid aux avants postes jusqu'au petit matin,
sont dorénavant a la poursuite des espagnols. lls arivent au camping 35mn
aprés le départ du team Raid Gallaecia Fridama (14H33). Sabrina et Pierre vont
sur I'épreuve Paddle tandis que Ludo et Jérdme sont aux cartes... « N'oubliez
pas de remplir les camels » lance Sabrina en train de pagayer... en forme, notre
francaise, rien ne Iui échappe !! Ludo a eu un coup de chaud (a vrai dire il fait
chaud et le ciel est d'un bleu azur & fondre sur place) mais rien de grave et ils
repartiront quelques minutes plus tard pour terminer en courant le dermier trek
(ville de Valpacos).
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Pierre expliquera & I'arrivée « on a fait trop de petites pauses », Jérébme ajoutant
« qu'ils ont fout donné, aucun regret ».

Je les encourage, expliquant que le suivi Live est incroyable, qu'ils ont de nom-
breux messages d'encouragement, ¢ca les booste (et oui, je confirme que les
messages sont importants pour les raideurs, le 5¢ homme si on peut dire Il).
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Les espagnols de Raid Gallaecia Fridama terminent
cette 1ére édition du Norcha & 15H31 soit 69H30 de
course, tout sourire et sous les applaudissements du
public. Mariana la fémi-

nine précisera a I'arri-

vée : «Une course trés

frés difficile mais des

moments magiques

avec I'équipe, tres

difficiles car les routes

sur la carte sont fres

différentes de mon

pays, le Brésil» !

Place au débrief entre

équipes réunies autour

de la fontaine (et aussi

dedans), les souvenirs

s'entremélent déja...

Un groupe folklorique aura animé la soirée

©B. GLINCHE -
avec des chants traditionnels comme le Fado...

Place a la cérémonie de cléture avant de se séparer sur une belle 2¢ place de
nos frenchies Issy Absolu Raid derriere le team Raid Gallaecia Fridama. A la 3¢
place, nous supposons que les Polonais du team ON-SIGHT viennent compléter
le podium car le soir des résultats, seuls les 2 premieres équipes ont été officiel-
lement récompensées. En méme temps, une ou plusieurs pénalités de 5H ont
été infligées aux polonais, en raison de I'emprunt (prolongé) de routes inter-
dites. Pas facile de lire les cartes portugaises... les récits des raideurs seront
certainement nourris d’exemples dans ce sens |

Récits des Baragnas a lire sur CE LIEN (par Jerem)
et Issy Absolu Raid sur CE LIEN (par Pierre O.)

©B. GLINCHE

Merci a Pedro pour son accueil chaleureux, Merci a José pour son aide précieuse a
certains moments de la course, Merci aux bénévoles... tous toujours aussi dévoués et
souriants, Mention spéciale @ Margarida, Duarte, Marco...

Merci aux raideurs... vous nous avez faits (encore et encore) vibrer !! Frangais comme
belges, nos échanges en course comme hors course resteront des moments riches ;-)
Merci a Denis notre webmaestro toujours disponible et @ ma collégue Pauline qui a
assuré comme une grande pour son ler Live ! Et enfin, merci a tous ceux qui ont suivi le
Live, vos messages, vos commentaires sont aussi mon carburant :-) :-) ENDORPHIN
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EndorphinMag est toujours a la recherche de reporters,

motivés et volontaires... le profil de Pauline pouvait

coller au reportage en Live tel qu'attendu sur ce genre

de course en pleine nature... Alors quand j'ai proposé

a Pauline de partir sur le terrain et que I'orga a accepté notre proposition de
bindme, une nouvelle aventure a commencé, « un Live dans le Live »... dont
Pauline nous livre ici ses impressions !! @bg

Norcha 2016 : Premier RAID, Premiers articles...

C’est en juillet que I'on m'a proposé de partir en reportage média au Portugal
pour une durée de 8 jours. Ce reportage serait pour moi une formation terrain ;
une découverte du monde du raid ainsi que du journalisme sportif.

Qui, je fais du sport ; oui, je fais quelques photos... Mais suivre une course de 72
heures non-stop a I'étranger pour capter des instants insolites, je ne I'avais jo-
mais fait. Je ne I'avais méme jamais imaginé !

C'est chouette de faire de la photo! De s'installer sur un banc pour faire ses
réglages, d'avoir le temps de choisir le meilleur angle. C'est une toute autre
histoire d'étre dans la nuit totale en pleine montagne et de prendre une photo
des raideurs qui sont en mode «lampe frontale » et qui passent devant nous en
courant. Comment réussir sa photo 2 Voild une des choses que j'aurai apprise
durant mon aventure : Il faut toujours étre prét & déclencher!

Je me posais beaucoup de questions avant de partir et j'en posais aussi beau-
coup aux habitués des raids. Ma question récurrente : « c'est quoi une journée
«typen en raid» ¢ Cet exercice semblait compliquer pour eux... Que devais-je
en penser 2 Je voulais me préparer au mieux & mon premier raid, je voulais
imaginer ce qui m'attendait. Mais ce n'était pas possible et il fallait que je I'ac-
cepte. Chaque raid est différent. C'est le premier jour, sur la ligne de départ,
que je me suis rendu compte que c'est un rythme complétement fou qui m'at-
tendait et qu'il n'y aurait pas deux journées semblables. Et, que la journée
«type» que je cherchais & connaitre, n'existe pas. La seule chose que I'on peut
préparer avant de partir c’est I'équipement. Notre compagnon de course :
notre sac a dos. On m’'a donné une liste de choses importantes & emporter.
Cette liste m'a beaucoup aidée. Liste que j'ai suivie a la leftre. Lampe frontale,
sac de couchage, créme solaire, chargeur... Pas si simple de faire un sac & dos
pour 10 jours en sachant que I'on risque de I'avoir sur le dos pendant plusieurs
heures. Il fallait le rendre le plus Iéger possible. On m'avait prévenu que ce
n'était pas rare de devoir aller d'un endroit & un autre avec toutes nos affaires
sur le dos! Il était également conseillé de prendre avec soi des barres de cé-
réales pour les journées ou les repas seraient décalés voire oubliés...

C'est donc avec 24 barres de céréales que j'ai refermé mon sac.

Derniéres vérifications : passeport, billets... Direction le Portugal !

C'est avec sérieux que je voulais me préparer a I'aventure. Je suis allée sur le
site d’EndorphinMag pour lire les Live des précédents raids, les posts Facebook
et les tweets journaliers... Pour essayer de m'imprégner de I'ambiance. Méme si
cela me donnait une idée de ce que j'allais découvrir, de ce que I'on attendait
de moi, il me tardait d'étre sur place.

Jeudi 22 septembre, 6h00 du matin a Orly, le départ est imminent ! L'arrivée a
I'aéroport de Porto m'installe crescendo dans I'ambiance. On peut reconnaitre
les sportifs qui arrivent de plus en plus pour assister & cette premiére édition de
Norcha. Baskets & crampons, sac & dos fluos et des malles gigantesques sur les
chariots. Je me rends compte alors que I'équipement d'un raideur est d'un tout
autre niveau que celui du journdliste. Les raideurs qui viennent du monde entier
emportent avec eux leurs rames, leurs baudriers et leurs vélos... C'est évident
une fois sur place mais je n'y avais méme pas réfléchi. Sur les malles on peut
connaitre I'expérience de chacun. Des autocollants de multiples pays visités,
d’anciens raids ou encore de marques de sponsors. L'heure des premiéeres pré-
sentations a sonné. Les sportifs se reconnaissent, ils parent de leur derniére
course, de leurs objectifs et, déja, de leur prochaine course | Je me présente
dés que je le peux et déja le Franglais fait son apparition. Petite séance photo
de chaque équipe et c'est parti. Tout le monde dans le car, nous prenons la
route pour Villa Pouca, notre ville hote.

Chague journée a été unique pour moi. Une découverte a chaque instant. La
journée de préparation des équipements... Et quels équipements 2! Des vélos
avec des accessoires de toute sorte. C'est au Portugal que j'ai appris le mot
«tire-minettesy. C'est une barre qui est fixée sur le vélo pour aider son parte-
naire dans les montées. J'assiste a I'accueil des équipes et a la vérification
officielle de leur matériel. Une conférence a aussi été organisée dans le lycée
de Villa Pouca pour faire découvrir la course aux jeunes de la ville. Conférence
frés bénéfique pour moi, la novice du groupe ! Je suis au méme niveau que les
lycéens mais avec une petite chance en plus... Je serai aux premieres loges de
la course.

On me I'avait déja dit : c’est difficile de raconter un raid, il faut le vivre !

Et bien je le dis également aujourd'hui. Je ne peux raconter toutes les journées
que j'ai vécues mais cette expérience « Norcha» m'a donné envie de repartir
trés vite | Et ¢a, je crois que c'est plutét bon signe !
Cette aventure aura été pour moi la source de nombreux plaisirs. De rencontrer
des raideurs du monde enfier: des coréens, des malaysiens ou encore des
suédois et deux équipes frangaises. De parler anglais, espagnol et méme de
m'essayer au portugais ! De faire une tyrolienne de 1538 métres & plus de 100
km/h & 8n00 du matin... D'étre au pied de 7 éoliennes & 1200 metres d'altitude
et de voir passer un froupeau de chévres. De rencontrer des bénévoles supers
et des portugais trés accueillants | C'était la premiére fois que je me trouvais au
plus prés du sport. De I'effort, du courage et de I'entraide. Une réelle aventure
humaine que je ne suis pas préte d'oublier !l
Pauline Meyer pour EndorphinMag.fr
ENDORPHIN
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Pour la quatrieme année consécutive, I'épreuve d’endurance de stand up
paddle prend ses quartiers & Pedrena, petite ville balnéaire qui fleure bon les
vacances, peuplée de surfers qui viennent profiter des belles conditions de la
cote Cantabrique.

La course se joue sur la Ria de Cubas qui descend des contreforts monta-
gneux et de la baie de Santander, qui fait partie du club trés fermé des plus
belles baies du monde. Le circuit matérialisé par des bouées, compte & peu
prés 7 km. Si il est précisé « a peu prés », c'est que le circuit differe en fonc-
fion des marées et des bancs de sable qui surgissent sur les frajectoires a
marée basse.

C'est avec joie que je retrouve I'équipe organisatrice la veille de la course,
apres avoir flané sur les plages et dégusté une biére locale au café des sur-
feurs. La météo s'annonce favorable et le week-end promet d'étre sympa-
thique. A titre personnel, il en sera un peu différent...

L'ambiance d'avant course, le samedi matin est toujours la méme, tres dé-
contractée, sur le parking du célebre et trés titré club de rame en équipage,
la Sociedad Deportiva de Remo Pedrena (trainiere ou aviron traditionnel), les
préparations techniques sont ponctuées de nombreuses fois par les arivées
des coureurs, au compte-goutte, qui font le tour des stands pour saluer les
participants. Les souvenirs de I'édition précédente sont évoqués, ainsi que
I'actualité des coureurs, puisque les réseaux sociaux nous permettent de se
suivre sur la saison.

Un peu avant midi, les rameurs du 24H, mais aussi des 6 heures et des courses
par équipe se mettent a I'eau puis le départ est donné. Départ toujours trop
rapide pour une épreuve qui va durer 24 heures mais fout le monde se
calme tres vite, surtout que le vent se leve pour devenir trés pénalisant sur le
circuit. L'activité nautique est aussi croissante en début d'aprés midi sur la
baie de Santander. Les bacs font d'incessants allers retours et les juilletistes
filent & toute allure sur leurs embarcations, ne faisant aucun cas des SUP, et
rester sur les planches avec un fort vent et des vagues de bolides arrivant
plein fravers est parfois difficile. Je vois des rameurs et rameuses s'agenouiller
pour ne pas se faire renverser et pour avoir, de plus, une prise au vent réduite
pour les remontées face au vent.

A marée basse, je prends I'option de marcher sur les bancs de sable avec
ma board, cela étant moins pénible que de remonter sur I'eau face au vent.
Mes pieds sont lacérés par les coquillages jusqu'a I'accident, ou je me fais
découper le talon dans une eau peu profonde. Je ne me rends pas compte
immédiatement de ma blessure, et ce n'est que 10 heures plus tard, avec
une douleur croissante que je me rends compte de I'état de mon pied. Je
consulte auprés de I'équipage de la Croix Rouge présent sur place qui m'en-
voie aux urgences a Santander & 2 heures du mat' pour suturer mon talon.
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J'en profite pour remercier Damian, mon assistant, qui parfaitement bilingue, me
sera la encore d'une aide précieuse dans cet environnement hors course. Deux
autres paddlers seront blessés sur la course mais moins profondément et pourront
poursuivre la compétition.

La course confinue, les rythmes baissent durant la nuit, heureusement le vent était
tombé en soirée. Le circuit nocturne, réduit & 2 kilométres, tourne sur la Ria de Cu-
bas. L'ambiance a aussi baissé d'un ton avec certains relais d'équipages ou solo
qui ont pris le parti de dormir un peu. Toute la nuit, on peut voir les stand up, tels des
lucioles, tourner en ronds de bouées en bouées, dans I'estuaire, & I'Est de la baie.

La bagarre fait rage devant, et Miguel Martorelli, souvent dauphin du leader habi-
tuel, semble ne pas se safisfaire de ce statut et fait le forcing en téte. Chez les filles,
plus nombreuses encore cette année, c'est Carolina Seb Smith qui méne la ronde
et I'emportera au final.

La course se terminera comme d'habitude, dans une trés belle ambiance. La répu-
tation de cet événement verra sans doute, dés I'année prochaine, 'arrivée de
coureurs et coureuses francais puisque cette course fera désormais partie du beau
Challenge de la Triple Couronne, inspiré par Luis Garcia, réunissant les épreuves de
la Dordogne Intégrale (mai 2017), le SPAIN 24 (juillet 2017) et la SUP 11 City Tour aux
Pays Bas (septembre 2017). Cette alliance de 3 épreuves internationales permettra
de fournir un beau calendrier d'Ultra SUP qui j'espére, fera découvrir au plus grand
nombre, ce type de discipline dans sa version grande endurance.
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Crédit photos : SPAIN 24
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by Patrick LAMARRE

Spanninga, marque hollandaise et spécialiste de I'éclairage
pour cycliste, propose une lampe puissante & un prix contenu.
Si cette lampe cible d'abord les cyclistes, elle s'adresse égale-
ment a tous les sportifs outdoor (montagne, spéléo, trail, ski
touring, via ferrata, canyoning, kayak, etc...). avec ses sup-
ports variés compris dans le coffret.

Livrée dans une sacoche de fransport rigide de bonne fac-
fure, le transport de la lampe et des accessoires s'en trouve
facilité.

THOR est une lampe multisport bien adaptée & la pratique du
raid, avec une LED CREE® XM-L2® qui procure un éclairage
puissant de 1100 lumens et une trés bonne autonomie
(supérieure a 10h00 en mode ECO) qui permet de vous éclai-
rer une nuit entiere.

Complétement déchargée, la batterie peut étre rechargée
en 6h, ou 3h seulement si elle est mise en charge a l'allumage
de lindicateur (voyant rouge).

Sa puissance peut étre controlée par de petites pressions sur le
bouton, du mode BOOST au mode ECO (baisse de puissance
de 30%). Pour allumer ou éteindre la lampe, un appui de 2
secondes est nécessaire, et permet d'éviter un allumage acci-
dentel dans la box ou lors du transport. Différentes couleurs de
LED sur le bouton de mise en marche, indiquent I'état de la
charge batterie.

De construction robuste (résistance & un impact de type
chute de 2 m) et surtout waterproof, et c'est Id qu'est la
bonne surprise puisque la lampe affiche un IPX-8, indice équi-
valent a une submersion continue sous 2 m d'eau. Cet indice
IPX8 représente un sacré atout pour les raideurs qui pourront
bénéficier d'un éclairage suffisant lors des sessions de canyon
nocturne ou bien lors des passages spéléo ou rivieres souter-
raines, sans parler des épreuves kayak ou une immersion reste
souvent possible, ou tout simplement, pouvoir traverser a la
nage une riviere ou « coupure humide » sans risque.

On remarquera sur la lampe un petit capot, englobant le
bouton on/off ; son réle est de faciliter le refroidissement de la
lampe par dissipation et également d'éviter de se brdler lors
des actions sur le bouton. Ce dernier est facilement manipu-
lable et de dimension suffisante, permettant de I'actionner a
t&tons, lorsqu'il est sur le casque par exemple.

Une lampe qui a trés bien évolué, nous la suivions depuis
quelques temps et elle est désormais "apte" au raid en pro-
posant enfin plusieurs supports.

! 1
! 1
! 1
! 1
! 1
! 1
! 1
! 1
| Cette lampe est une vraie baroudeuse avec un IPX-8 et a !
: été testée durant 1 an sans qu’aucun souci ne soit apparu, 1
1 soit un atout en raid aventure. Ajoutez a cela une puissance |
| suffisante pour toutes les pratiques et tous les terrains, un !
: poids et volume contenus, un prix trés raisonnable, nous
| avons la un trés bon produit pour le raid. !
: ENDORPHIN :
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Idéal pour la balade en stand up Paddle ou tout simplement pour éviter
de mouiller ses affaires lors d'épreuve en kayak, le sac a dos étanche
16 ou 28 litres de chez Décathlon a été testé par EndorphinMag.

Je I'ai testé lors du Corsica Raid en juin 2016. Il s’agit d'un vrais sac a
dos en polyuréthane, concu pour la pratique des sports nautiques
comme le Paddle, canoé, kayak afin de porter ses affaires a I'abri des
projections d’eau. Ce sac est relativement bien congu avec 1 poche
extérieure et 1 grand intérieur, des bretelles de portage « sac & dos » et
un systéme de fermeture étanche par roulement se fermant avec des
attaches.

Le dos est protégé avec une mousse de protection, ce quile rend con-
fortable méme lors de I'épreuve de Trail que nous avons eu a faire
apres la partie nage en eau libre.

Néanmoins, lors de la partie nage en eau libre au Corsica raid, j'ai tiré
le sac mais je I'ai également utilisé comme « bouée » en faisant des
battements et & I'arrivée des 2km, les affaires & I'intérieur n'étaient que
Iégérement humides.

IMPORTANT : Il ne faut pas mettre le sac en immersion prolongée. J'at-
tire votre attention, il est étanche pour protéger de I'eau mais il n'est
pas immersible, cela mérite d’étre précisé.

ENDORPHIN

by Virginie SENEJOUX

Points positifs

Bon maintien méme en courant
Léger
Liberté de mouvement

Coté prix, disponible en 16 et 28 litres, |l
vous en coUtfera 34,95 euros et 44,95
euros

Points négatifs

Pas étanche en totale immersion

Manque peut-&fre une sangle abdomi-
nale
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Véritable recette du baume chinois rouge élabo-
ré et adapté a la Iégislation de la cosmétique
frangaise. Cet onguent de médecine chinoise
chauffant accompagne la fatigue et la prépara-
tion musculaire.

Principes en médecine chinoise

® Actions : Ce baume réchauffe I'énergie yang
du rein, tiédit les muscles internes et fait circuler
I'énergie des muscles. Pénétre le méridien du
foie.

® Indications : Prépare le muscle & l'effort, limite
les risques de crampes, confractures au cours
de l'effort et les courbatures. Faiblesse des
lombaires.

® Conseil d'utilisation : Application en friction sur
les zones concernées 3 a 4 fois par jour.

Composition / Ingrédients : Parrafine vaseline,
Menthol, Camphor, Eucalyptus glofulus leaf oil,
Mentha piperita oil, Eugenia caryophyllus bud oil,
White camphor oil, Cinnamomum camphora oil,
Cinnamomum zeylanicum bark oil, Limonene,
Cinnamal, Eugenol, Daemonorops draco extract,
Linalol, Coumarine, Geraniol, Benzyl alcohol.

Stick de 20g. Fabrication frangaise.

Précaution d'emploi :

® Ne pas approcher des yeux et muqueuses.
Bien se laver les mains apres emploi.

® Pas en dessous de 7 ans, femme enceinte ou
allaitante.

® Confre-indiqué chez les personnes asthma-
fiques, épileptiques.

® Ne pas utiliser en cas d'allergie d un compo-
sant : faire un test au pli du coude, aucune
irritation ne doit apparaitre dans les 48 h qui
suivent.

® Ne pas dépasser la dose quotidienne recom-
mandée.

® Tenir hors de portée des enfants.

® A conserver a I'écart de la chaleur et de la
lumiére.

Baume des Titans rouge

Véritable recette du
baume chinois en stick

Accompagnement du sportif
et pratique du sport intensif.

by Béatrice GLINCHE

Conseils : Cliquez sur la zone du corps
que vous souhaitez traiter, nous

Es Toujours sensible aux fendinites

du tendon d’'Achille, j'ai pu ainsi tester le

LET

stick sur mes tendons aprés chaque sortie estivale.

L'emballage cartonné indique toutes les infos néces-
saires avant I'achat du produit.

De suite, un effet calmant est ressenti d'une part, par
la réaction « effet froid » ressentie presque immédiate-
ment et d'autre part par I'application elle-méme du
produit sur la peau.

L'autre atout de ce produit, est qu'il est issu de la phar-
macologie chinoise dont les avantages ne sont plus a
démontrer (voir encart ci-dessous).

Au-deld du sport, ce stick est facile a emporté dans
vos bagages, non négligeable quand on voyage un
peu, que I'on soit sportif ou non |

Ce baume d base d'arnica et d'huiles essentielles, est
polyvalent, bio et fabriqué par un Laboratoire frangais.

Le bémol vient de I'obligation d'étaler le produit sur
I'ensemble de la zone. Et c'est Ia que j'ai de suite
imaginé le produit sous la forme d'un Roll on, bien
pratique car nul besoin de compléter par une action
plus ou moins massante de la zone visée (et donc pas
besoin de se laver les mains apres).

ENDORPHIN

vous indiquerons les traitements
associés.

Prix de vente : 10€ le stick (20gr)

Plus d'infos sur le site des Laboratoires Bimont

POINTS FORTS :

e Format poche pratique a transporter
e Produit issu de la médecine chinoise
e Bon rapport qualité prix

POINT FAIBLE :

o Etalement du produit par massage, le stick
ne suffit pas (& quand un Roll on ? Pour
éviter d'avoir a étaler le produit...)

Vieille de quelques milliers d'années, la Médecine traditionnelle chinoise (MTC) est un « systétme », c'est-G-dire un ensemble de théories
(explications) et de pratiques (techniques) concernant I'humain et sa santé. Pour assurer le bien-étre chez les humains, la Médecine traditionnelle
chinoise a recours a 5 pratiques principales : L'acupuncture, la pharmacopée chinoise (herbes médicinales), la diététique chinoise, le massage Tui
Na et les exercices énergétiques : Le Qi Gong et le tai-chi. Si la Médecine traditionnelle chinoise a comme premier objectif d'entretenir la santé et
de prévenir les maladies, elle permet aussi de soigner la plupart des problémes de santé (ponctuels ou chroniques), dont les troubles cutanés,
musculosquelettiques, neurologiques, digestifs, respiratoires, génitaux, hormonaux, de méme que certaines infections et certains problemes émotifs.
Infos extraites du site PASSEPORTSANTE.NET
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1982, OVERSTIM.s,
100% frangaise, féte
30 années d'échanges
les sportifs a la recherche
e énergie saine et parfaite-
ent adaptée a leur pratique
sportive, pour plus d'efficacité et
plus de plaisir !

Tout est parti d'un simple be-
soin : frouver une vraie solution
au véritable casse-téte du repas
matinal avant un effort sportif,
repas demandant un maximum
d'énergie mais sans la lourdeur
d'un petit déjeuner trop co-
pieux.

L’HISTOIRE...

Le créateur de la marque installa sa
petite enfreprise... dans son garage...
qui devint frés vite le lieu de rendez-
vous de nombreux sportifs de la région.
1 En 1984, OVERSTIM.s déménagea a Vincennes a deux pas de la « Cipale » et
: du polygone bien connu des cyclistes.

: En 1991 linstallation en Bretagne, pres de Vannes, marque une évolution impor-
1 tante d'OVERSTIM.s avec le développement d'un réseau de magasins distribu-
| feurs (plus de 1500 points de vente aujourd'hui) ainsi que le début d'une étroite
: collaboration avec des grandes épreuves sportives et des sportifs de renom. Fin
1 2006, le siege social et les entités Recherche et Développement et Production
| se regroupent.

:C'esT désormais dans de nouveaux locaux ultra modernes que notre service
| Recherche et Développement poursuit ses avancées pour une nufrition spor-
: five de haut niveau au service de tous et dans le parfait respect de la santé et
! de I'éthique sportive.

Source : Overstim’s

LA BOISSON DE RECUPERATION ELITE :

La réhydratation est une étape importante qui doit

étre effectuée sans délai apres I'effort (pas plus de
30'). Elle augmente ['élimination des déchets en
réactivant les fonctions rénales et combat I'acidité
liée a I'effort. Par son association de glucides (60%) et
de protéines (25%). la boisson de récupération OVERS-
TIM.s® recharge les réserves énergétiques et contribue a
maintenir la masse musculaire. Sa richesse en minéraux
permet de compenser les pertes dues a |'effort.

Il suffit de remplir la gourde d'eau, la poudre est déja a
I'intérieur. L'aspect de la poudre activée par I'eau devient
blanche et le mélange se fait parfaitement.

Aprés ma sortie longue, j'ai bu ce mélange tout de suite aprés mon entraine-
ment. Le go0t (citron) est franchement pas super bon, mais ¢a passe, disons
c'est buvable. Pour autant, je n'en prendrais pas tous les jours mais aprés mes
gros entrainements, volontiers.

Résultats : Aucune courbature le lundi ou mardi, alors que d'habitude, malgré
une bonne hydratation avant-pendant-apres et des étirements, j'en avais
quand méme.

J'ai d’habitude quelques sensations de jambes lourdes et un peu de courbo-
ture le lendemain de ma sortie longue et &, aprés avoir absorbé cette boisson
juste aprés, nickel. Je ne parle pas de produit miracle mais j'ai vraiment [I'im-
pression que ¢ca aide & réparer les lésions causées aux muscles par ces efforts
prolongés.

Utilisation : La boisson de récupération OVERSTIM.s se dilue dans de l'eau et se
prend le plus tot possible apres la fin de I'effort. Boire lentement 50 cl de bois-
son de récupération OVERSTIM.s.

La boisson de récupération ne contenant pas de conservateurs, la boisson
préparée doit étre bue le jour méme de sa préparation.
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SALTY MIX : Il s'agit d’'une gourde de collation salée énergétique et digeste,
permettant de casser la saturation du sucré lors des épreuves de longue durée.
Pratique a utiliser, elle se referme et s'ouvre facilement, elle peut se prendre en
plusieurs fois. Cette purée Overstims Salty Mix au goUt «pdate bolognaisen est parti-
culierement adaptée dans le cadre des efforts prolongés. Elle constitue une
source d'énergie durable !

La collation salée Overstims Salty Mix contient pas moins de 141 Kcal qui pourront
étfre ingérées au cours de |'épreuve. Elle constitue également une source impor-
tante de magnésium qui contribuera a réduire la fatigue, mais aussi de zinc pour
protéger les muscles contre le stress oxydatif.

Tres digeste, cette purée est aussi trés
facile & ingérer gréce a sa texture onc-
fueuse.

J'ai adoré le goUt lors de ma saturation en
sucre. Cette gourde permet vraiment de
se requinquer. Elle permet de se ravitailler
d I'neure du déjeuner ou du diner alors
gue Nous sommes en course.

Utilisation : La gourde SALTY MIX se con-
somme pendant I'effort en complément
des gels et des boissons.

MIX FRUITS : La gourde MIX FRUITS sans

gluten, est un délicieux mélange de fruits

(80%) et de Maltodextrine réunissant ri-
chesse nutritionnelle, vitamines, minéraux et antioxydants. Véritable atout pour le
sportif, c'est une énergie progressive (+100 Kcal / gourde), gréce & son com-
plexe glucidique spécifique, 80% de fruits, vitamine Bé contribuant & réduire la
fatigue, du magnésium et du calcium, des antioxydants.

Trés pratique a utiliser, comme la gourde SALTY MIX, la gourde MIX FRUITS devien-
dra rapidement votre meilleure alliée lors de vos activités sportives, pour se régé-
nérer en fruits. C'est un godUt trés prononcé en fruits, il s'agit d'un mélange de
fruits : Purée de banane, jus de citron, purée de pomme.

Ce produit est excellent, c'est comme si I'on croquait dans de véritables fruits |

Utilisation : La gourde MIX FRUITS compléte I'action des boissons et gels énergé-
tiques OVERSTIM.s et se consomme pendant l'effort & intervalles réguliers.

COUP DE FOUET LIQUIDE - Fruit de la passion :
Le célébre gel Coup de Fouet féte ses 30 ans et a
I'occasion des Jeux Olympiques de Rio de cet été,
un nouveau goUt Passion Brazil & base de fruits de
la passion est proposé par la marque Francaise. Le
principe reste le méme pour ce gel idéal en prévi-
sion de passages difficiles, notfamment en fin de

course. C'est un véritable concentré d'énergie instantanée.

Le goUt est topissime et ce gel liquide est toujours facile & ingérer.

En conclusion, les gourdes SALTY MIX et MIX FRUITS sont le duo magique pour les
entrainements en sortie longue et les ultras, le gel au goit inédit est parfait pour
les moments « dans le dur »n. Et pour la récupération, buvez la boisson de récup !
Vous avez ld les produits adéquats pour réussir vos ultras.

ENDORPHIN

# SANTE FORME : Nouveautés Overstim.s

By Virginie SENEJOUX


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

Tout comme dans I'alimentation générale, les produits bio sont
de plus en plus demandés et les compléments sportifs proposent
désormais plusieurs solutions pour les sportifs souhaitant ce type
d'alimentation. Pour les produits énergétiques comme pour les
repas déshydratés ou lyophilisés, I'offre s'étend d'année en an-
née. Nous avons testé récemment les produits On Energy, des
produits de I'effort innovante délivrant les nutriments nécessaires
a la pratique sportive.

On Energy propose une large gamme, comprenant

des barres énergétiques, des gels, des poudres de
préparation de boissons, des compléments pour la
récupération ou la réparation musculaire. Les barres (40
g) offrent 3 parfums, au Goji, Cranberries et protéines de riz
-noisettes pour la barre de récupération.

Les barres énergétiques Goji et Cranberries (canneberge ou

airelle rouge) sont prévues pour I'effort, avec des ingrédients aux

verfus anfi-oxydantes et issus de I'agriculture biologique. Leur goUt

est légerement acidulé, la mastication est facile et leur texture
agréable. Une feuille de type ostie, a base de fécules de pomme de
terre bio, permet une préhension facile, sans coller aux doigts, quelque
soit la température ambiante. Les emballages permettent une ouverture
facile. Les barres Goji contiennent 22 % de Goji et affichent 132 Kcal et 35 %
de cranberry et 144 Kcal pour la seconde.

La délicieuse barre noisette, & consommer en récupération ou en collation
propose 21 % de protéines de riz et des BCAA, comptant 173 Kcal.

Les 3 barres, comme tous les produits On Energy, sont sans agents chimiques,
sans addictifs, sans colorants ni ardmes artificiels, ni gluten et malgré celq, je
vous l'assure, le goUt est bien présent !

Le gel, d'un volume de 50 ml au parfum pamplemousse et
citron vert est assez épais, livré dans un emballage souple,
facile a loger dans un petit compartiment de sac ou de véte-
ment. On y trouve un ingrédient atypique qu'est le sel rose de
I'Himalaya, sel riche en oligo-éléments mais non iodé. Il présente
les avantages des gels classiques avec un apport en sucres ra-
pides pour combler un mangue d'énergie ou pallier au mangque
de sucre qui fait pointer une "hypo" lors d'un effort long.
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Bio Food - On Energy

Pour les préparations de boissons isotoniques, la bonne surprise est arrivée récem-
ment puisque les 2 parfums sont désormais proposés en pot de 250 g en plus
des sachets mono doses (30 g pour 500 ml).
La encore, le golt est agréable, le dosage
respecté, la boisson n'est pas tres sucrée et
facilement assimilable sans  saturation
(testée lors des fortes chaleurs estivales).
La solution des monodies est appré-
ciable lorsqu'il est prévu de recharger
gourde ou poche & eau lors des
longues sorties.

Mon coup de coeur va ad la
boisson de préparation a I'effort
et de récupération RESTART PLUS au
goUt cacao. La saveur chocolat est un
vrai régal, je suis refombé en en-
fance en refrouvant le godt du
lagit  chocolaté du quatre
heure (lol).
Mélangée ou « shakée" avec du lait écrémé et bio
(autant faire ce peu), cette boisson est un vrai délice, une
gourmandise qui contient les nutriments nécessaires au sou-
tien de votre métabolisme, convenant aux végétariens et vé-
gétaliens.

Dans la gamme On Energy, nous retrouvons également de la spiru-

line bio (125 g soit 250 comprimés) ou encore des maltodextrines

(glucides & assimilation lente pour un apport énergétique d long terme),

Bio Maltodex en pot de 500 g et enfin, le BIO FORCE, un apport en pro-

téines bio en pot de 500 g également. Le Bio Force se mélange a du lait

écrémé, fabriqué & base de protéines de soja et de riz, il a un golt assez

neutre, donc si j'avais une requéte a faire & Mr Dimitri Miolano, ce serait de pro-

duire un Bio Force au goit chocolat, pour le déguster avec autant de plaisir que
la boisson Restart.

Enfin, nous I'apprenons en écrivant ces lignes, une nouvelle barre va faire
son apparition, il s'agit d'une barre de récupération, identique a la précé-
dente mais avec de la pdte d'amande en lieu et place de la noisette,
I"ajout de riz soufflé pour le croquant et surtout une pincée (soit 0,4 g) de
spiruline par barre (1%).
On Energy propose donc une gamme bio compléte, encore appelée
A évoluer, qui propose de bonnes solutions aux végétariens et végé-
taliens avec des produits énergétiques de qualité. Quant aux autres,
votre éthique peut aussi vous emmener & consommer des produits
bio, cela encourageant, de maniere générale, la production d'ali-
ments sains.
Peut-étre que pour tendre vers des produits encore plus propres,
la marque devra ensuite se pencher vers la production d'embal-
lages écologiques. Encore un peu compliqué a trouver en
magasin, il est possible de commander ces produits sur la
boutique en ligne de la marque et bientdt sur withspirit.fr.
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COMPOSITION

Fructose ; saccharose ; maltodex-
frine ; dexirose ; phosphate monoba-
sique de sodium ; acidifiant: acide
citrique ; gluconafte de potassium;
gluconate de magnésium; arémes ;
chlorure de sodium ; colorants : huile
végétale de carthame, extrait de
carotfte, vitamine C (acide |-
ascorbique). Antiagglomérant:
dioxyde de silicium.

Plus d’infos sur le site AFFYSPORT :
http://www.affysport.com/boisson-

isotonigue/2.html

Analyse moyenne Pour oz o
500 ml de produit reconstitué [VNR
, " 82 kcal /
Valeur énergétique 3455k
Glucides 11695g
dont sucres 8
Protéines 0g
total matiére grasses 8 £
dont acides gras saturés &
- e
Sodium &
Chlore 155 mg
Potassium 146 mg 7,3%
Magnésium 25 mg 6,7%
Ayt 37.5
Vitamine C 30 mg o
0

* Valeur Nutritionnelle de Référence
Mode d’emploi : Vider le contenu

d'un sachet dans un bidon
avec 500ml d'eau et bien agiter).

Prix de vente : 14 € les 10 sachets

Points positifs :

Ni acide, ni sucré

Pas de sensation de soif
Facilement transportable
Efficacité du produit

Boisson iSOTonique H4 by Béatrice GLINCHE

Produit testé : Boisson Hydrenergy4 saveur Tropical

Plusieurs échanges avec le Laboratoire Affysport, nous permettent de préciser que « les
caractéristiques techniques du nouveau parfum TROPICAL sont identiques a celles d'H4
classique Menthe-Agrumes. Les sachets et la qualité protectrice de ces derniers
(infracturables et non vecteurs de prolifération microbienne), permet de ne pas perdre
de produit... et de le transporter plus facilement sur des Trails par exemple...

Les sels utilisés dans la formulation d'H4 sont 100% organiques donc 100% assimilables, ce
qui permet a H4 de préserver une haute digestibilité, tout en stimulant I'absorption rapide
de fluide, en accélérant la réhydratation et en rechargeant les pertes salines.

Les quatre Carbohydrates (Dextrose, Saccharose, Fructose et Maltodextrine A et B) sont a
vitesse d'absorption étalée, chaque Carbohydrate prenant le relais de I'autre au niveau
de I'effort ; I'apport glucidique n’est donc pas brutal et permet de ne pas engorger le
foie des Athlétes sans étre surdosé, tout en fournissant des glucides comme substrat éner-
gétique de facon réguliere sur I'effort.

H4 dilué dans I'eau offre une boisson isotonique, limite hypotonique avec un taux d'osmo-
larité exceptionnel. La vitamine C en poudre passe directement dans I'organisme et joue
son réle d'antioxydant de facon immédiate. H4 permet également de diminuer le stress
physiologique de I'exercice, en apportant un équilibre électrolytique gréce au sodium et
au potassium. Enfin et aufre avantage d’'H4, I'accélération de la récupération apres
I'exercice, ce qui permet une réhydratation et une reconstitution des stocks de glyco-
gene . Propos de Christian Bourneix, recueillis par Béatrice Glinche en juin 2016.

J'ai testé le H4 goUt Tropical tout I'été & I'entrainement et lors du Raid « Les Elles de
I'Aigle » - septembre 2016. Il a aussi été testé par mes partenaires d'entrainement ou de
raid, j'ai ainsi pu recueillir différents témoignages que je vous livre en fin de test.

Pour ma part, habituée au golt menthe-agrumes depuis plusieurs années, il m'a fallu
plusieurs séances avant de m'habituer a ce goUt totalement différent mais tout aussi
efficace. Sensible a I'acidité des aliments, ce goUt fropical n'a pas « découpé » ma
langue comme certains produits qu'il m'est impossible d'avaler aujourd’hui. Toutes les
qualités de cette boisson isotonique sont expliquées ci-dessus, j'ajouterai que cet antioxy-
dant me permet dorénavant d'alterner entre les 2 saveurs et sur un raid long ou a étapes,
c'est non négligeable pour éviter la saturation. L'apport de vitamine C me convient bien,
tant dans I'effort que pour accélérer la phase de récupération. Veiller a bien respecter le
dosage, un trop grand nombre de sachet par jour vous empécherait peut-&tre de dormir
tant I'apport de vitamine C est important (un sachet = 1/3 des besoins journaliers).

Témoignages :

Luc, VIT : habitué au parfum agrumes, je trouve que ce nouveau parfum
exotique offre un golt plus prononcé, je dirai méme qu'il a une saveur plus
fruitée |

Céline, raid : ayant testé les 2 parfums, ma préférence va pour le goUt tropical,
sucré modérément sans étre saturé... préparation rapide, se dissout rapide-
ment.. efficace en apport énergétique pour un effort de 5H, 2 sachets pour

1 L. Pas testé pour la récup...

CONCLUSION

Produit que je recommande car il n'entraine pas de sensation de soif, se transporte faci-
lement, n'est pas acide et est peu sucré... bref, aprés de nombreux essais de différentes
boissons isotoniques, Hydrenergy4 menthe/agrumes comme tropical est la seule boisson
qui ne me brile pas la langue, et ¢a c’est plus qu’un confort, une nécessité !
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Pates, gressins bio & sans gluten ., ssatrice cunche

www.aglina.fr

Prix de vente :
Gressins barquette de 100 g : 2,80€
Pates sachet de 250 g : 2,79€

Le gluten, c’est quoi au juste ?

Le gluten est une association de protéines et d’amidon que I'on frouve dans certaines céréales :
blé, seigle, orge, épeautre et kamut. Au contact de I'eau, il forme une substance visqueuse, c'est
pourquoi il est utilisé en boulangerie et patisserie pour favoriser la levée des pates, la cohésion et
I"élasticité des préparations salées comme sucrées. Le sarrasin, le souchet, le quinoa, le riz, le
millet, le mais, la chataigne, les pois chiches, les lentilles, les pommes de terre sont naturellement
sans gluten. Dans ses recettes, AGLINA® met ainsi & I'honneur le sarrasin, le souchet, le riz et le
mais.

Que lui reproche-t-on en fait ?

Il est & I'origine d'infolérances & des degrés plus ou moins séveéres :

e L'allergie : comme toute allergie, elle se manifeste par une réaction du systeme immunitaire
qui, en réponse a l'ingestion d'un aliment allergisant, fabrique une grande quantité d'anti-
corps. Des rougeurs, des démangeaisons et un cedéme peuvent alors étre observés. Cette
allergie au gluten est assez rare.

e L'infolérance : c'est une réaction en chaine provoquée par la consommation de certains
aliments. Elle n'est pas immédiate et ses manifestations ne sont pas toujours visibles ce qui
peut la rendre difficile a déceler.

La maladie coeliaque est I'intolérance permanente a une ou plusieurs fractions pro-

téiques du gluten : les prolamines, constituant la partie toxique chez les intolérants, et,

surtout, I'alpha gliadine du blé (ou froment] et les gluténines. La sécaline du seigle, I'hor-
déine de I'orge et I'avéine de I'avoine peuvent aussi provoquer des troubles. Elle en-
traine une destruction des villosités intestinales, responsable d'une mauvaise absorption
d'éléments essentiels comme le fer, le calcium, la vitamine B9 et de troubles digestifs
comme des ballonnements, des diarrhées, des maux de ventre, des vomissements, mais
aqussi d'une perte d'appétit, d'une fatigue chronique... Chez les enfants, cette intolé-
rance génere des retards de croissance chez I'enfant, un manque d’'énergie et chez

I'adulte, un amaigrissement, de I'anémie, une ostéoporose, des troubles du cycle mens-

truel, des crampes...
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e L'hypersensibilité : ses manifestations peuvent étre les mémes que celles de I'intolérance suite
a I'ingestion de gluten, mais elle n'entraine pas de maladie auto- immune.

Passer au sans gluten est béné-
fique & plus d'un titre car ce nou-
veau mode de consommation
peut générer :

Une diminution des douleurs digestives et articulaires

Le retour d'une peau plus nette et saine

L'amélioration de I'équilibre émotionnel chez les personnes sujettes & la dépression

Moins d'hyperactivité chez les enfants

Eventuellement une perte de poids, & condition toutefois de respecter les regles de base
de I'équilibre alimentaire.
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Du 18 aoit au 21 ao0t 2016

Pendant que certains s'offraient une tréve estivale, certains ca-
nicrosseurs du Franche Comté Canicross, décidérent de faire le
déplacement jusqu'en République Tchéque dfin de participer a la
4éme édition de la Chicopee Cup. Cette course réservée exclusi-
vement aux canicrosseurs se déroule sur 4 jours mais avec é
étapes, toutes différentes.

Aprés un voyage de presque mille kilométres voild donc nos Franc-Comtois en
République Tcheque. Linstallation se fait dés le mardi soir aux abords de I'nétel
Hornik qui accueille cette manifestation de Canicross. Cela laisse un peu plus
d'un jour de répit & nos sportifs afin de prendre leurs marques et de faire
quelques repérages des sentiers forestiers qui serviront pour la course. L'accueil
est iréprochable avec un acces au lac afin de baigner nos compagnons a
quatre pattes, mais qui servira également de baignade de récupération pour
nos sportifs.

Mercredi nos membres du FCC s'‘adonnérent & un petit footing de décrassage (il
faut bien ca apres la longue route). Nous découvriimes de nombreux chemins
forestier les uns plus beaux que les autres. Des chemins pas trop étroits ce qui
permettra des dépassements sans danger et de mettre en confiance nos cou-
reurs.

La compétition démarre le Jeudi a 19h avec une étape trés courte afin de déter-
miner l'ordre de départ du lendemain. Il est temps de passer aux choses sé-
rieuses. Apres le retrait des dossards, place & I'échauffement. Nos coureurs sont
sereins, mais quand méme anxieux. C'est vrai que pour certains c'est leur pre-
miére course sur les terres fchéques. Les classements ne se font pas comme en
France par catégorie d'dge, mais par catégorie de poids de chiens, une nou-
veauté pour nos athlétes. L'accueil et le professionnalisme de I'organisateur met
tout méme en confiance. La liste des départs ainsi que le tracé des parcours est
affiché largement a I'avance, permettant ainsi & chaque fois d'aller faire le repé-
rage avant le départ.
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by JP DESHAYES

Jean-Phi et Ina

Jeudi 19 h le premier départ est donné et nos compatriotes n'ont plus le choix
que de s'élancer. Jean-Philippe et Ina (Champion du monde et d'Europe)
s'élancent a un rythme d'enfer et prennent la téte du classement. Pierre et Jet
se calent juste derriére. Les deux courant dans la catégorie des chiens de plus
de 25 kg. Gaélle et Idé-Tal débutent cette course en prenant une 4éme place
chez les femmes avec des chiens de 15 a 25 kg. Philippe et Loomis chez les
hommes avec des chiens de 15 a 25 kg étaient plus venus pour faire un test,
Loomis faisait sa premiére course.

Apres cette premiére étape, voild nos "Frenchis" dans le bain. Chaque jour une
étape d'environ 4 km sera courue le matin vers 8 heures et une autre étape
courte d'environ 2 km le soir vers 19 heures. Ceci afin d'avoir des températures
correctes pour respecter au mieux le chien. Toutes les étapes se déroulent aux
alentours de I'hétel Hornik dans cette magnifique forét en gardant foujours la
méme arrivée ce qui booste les chiens sur les derniers centaines de métres a
parcourir.

Au cours des quatre jours de course, le samedi aprés-midi, une course pour les
enfants fOt proposée a tous. Louna courut avec Charlie et prit la 2éme place
chez les filles.

Nos coureurs avec leurs compagnons a quatre pattes, étape aprés étape,
confirmérent leur bonne forme physique mais aussi leur bon état d'esprit. Au
final un beau doublé de Jean-Phi et Ina, suivis de Pierre et Jet qui ont su garder
leur place fout au long de cette épreuve. Philippe et Loomis qui venaient "pour
voir" ont terminé cette course & la 7eéme place dans leur catégorie. Gaélle un
peu moins chanceuse, Idé-Tal ayant fait un blocage lors d'une étape a do
abandonner. Lors de la remise des prix tous les coureurs furent récompensés.
Une belle remise des prix dans I'hoétel Homik avec des cadeaux pour tout le
monde.

Apres avoir enchainé les 6 étapes de ces 4 jours de courses, aprés quelques

muscles qui se durcissent, aprés quelques pleurs, mais surtout beaucoup de

rires, des souvenirs pleins la téte, des moments d'émotions immenses nos Franc-
comtois prirent la route du retour en se faisant une promesse :
I'année prochaine, on y retourne !
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Philippe et Loomis
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Sameal 5 &t dimanche 6 novembre 2016

Rendez-vous au Val Joly
pour une compétition de
Canicross et auires
épreuves canines

L'association Team Running Dogs organise sa pre-
miére compétition cette année.

Située dans I'Avesnois, la station touristique du Val
Joly propose un cadre magnifique et des infras-
fructures qui permettront & chacun de profiter au
maximum de ce week-end sportif |

Retrouvez ici toutes les infos dont vous aurez be-

soin, tant sur l'organisation générale que sur les
possibilités d'hébergement sur place.
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Calendrier 2016 - 2017

Fédération Francaise
des Sports de Traineau,
de ski/VTT joéring
et de canicross
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Foulard aux couleurs
du Mag... en vente 7€ !

contact@endorphinmag.fr

Prochain Live EndorphinMag,
refrouvez-nous ici

du 5 au 13 novembre EQUATEUR

8-18 Nov 2016 | AR WORLD CHAMPIONSHIP 2016 |
AUSTRALIA

Prochain mag en janvier !
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