
 

 

 

LaÊsaisonÊ2023ÊtoucheÊàÊsaÊfin.ÊLesÊOrangesÊontÊ
connuÊdeÊnombreuxÊsuccèsÊetÊlesÊaventuresÊpas-
sionnantesÊ quiÊ vontÊ avec.Ê CommeÊ clubÊ mul s-
portÊ nosÊ membresÊ ontÊ touchéÊ àÊ deÊ nombreuxÊ
sports :ÊskiÊdeÊfond,Êtrails,ÊcoursesÊetÊdéfisÊàÊpiedÊ
etÊenÊvélo,Êaquathlon,Êswimrun,ÊetÊbienÊsûrÊtria-
thlonsÊ surÊdesÊdistancesÊallantÊduÊdécouverteÊàÊ
PréverengesÊ auxÊ ironmans.Ê NotreÊ journal,Ê leÊ
Tricycle,Ê nousÊ aÊ faitÊ vivreÊ cesÊ exploitsÊ toutÊ auÊ
longÊdeÊ l’annéeÊsouventÊgrâceÊauxÊrécitsÊdeÊnosÊ
spor fsÊ eux-mêmes.Ê Ê JeÊ ensÊ iciÊ àÊ remercierÊ
notreÊ rédactrice,Ê maÊ femmeÊ Gianna.Ê AprèsÊ 12Ê
ans,Ê ilÊ estÊ tempsÊ pourÊ elleÊ deÊ laisserÊ laÊ main.Ê
NousÊcherchonsÊdoncÊuneÊpersonneÊpourÊlaÊrem-
placerÊ àÊ ceÊ posteÊ etÊ pourÊ reprendreÊ laÊmiseÊ enÊ
pageÊdeÊvosÊar cles.Ê 

CôtéÊentrainements,ÊnousÊavonsÊpuÊintéresserÊ
etÊ introduireÊbonÊnombreÊdeÊnouveauxÊathlètesÊ
àÊnosÊac vités.ÊJeÊsensÊqu’unÊbonÊgroupeÊestÊenÊ
forma onÊetÊ vaÊassurerÊ laÊ relève.Ê JeÊmeÊ réjouisÊ
deÊvoirÊqueÊnotreÊclubÊassureÊuneÊbonneÊparité :Ê
souventÊ lesÊ fillesÊ sontÊ plusÊ nombreusesÊ queÊ lesÊ
garsÊauxÊentraînements.Ê EllesÊneÊmanquentÊpasÊ
deÊme reÊuneÊexcellenteÊambianceÊetÊdeÊpous-
serÊ toutÊ leÊ groupeÊ àÊ progresser.Ê PlusieursÊ an-
ciens,Ê pasÊ trèsÊ assidusÊ cesÊ dernièresÊ années,Ê
sontÊ revenusÊ etÊ sontÊ toujoursÊ surprisÊ deÊ voirÊ
tantÊdeÊnouvellesÊtêtes.Ê 

 

 

GrâceÊ àÊ notreÊmunicipalitéÊ nousÊ pouvonsÊ dis-
poserÊgratuitementÊdeÊlaÊpiscineÊetÊdeÊlaÊsalleÊdeÊ
gym,Ê ceÊ quiÊ nousÊ permetÊ deÊ garderÊ desÊ co sa-
onsÊàÊunÊniveauÊminimal.ÊJeÊ ensÊàÊremercierÊiciÊ

notreÊcommuneÊpourÊce eÊgénérosité.Ê 

JeÊpeuxÊaussiÊcompterÊsurÊdesÊbénévoles,Ê tantÊ
auÊcomitéÊqueÊpourÊorganiserÊ lesÊentrainementsÊ
etÊlesÊcampsÊspor fs.ÊMerciÊaussiÊàÊnotreÊarbitre,Ê
Sébas enÊLuthi,ÊquiÊneÊmanqueÊpasÊdeÊnousÊen-
couragerÊsurÊlesÊcoursesÊlorsÊdesquellesÊilÊofficie.Ê 

LaÊ saisonÊ 2024Ê pointeÊ sonÊ nez.Ê NousÊ sommesÊ
enÊtrainÊdeÊlaÊplanifier :ÊcampsÊd’entrainement,ÊleÊ
tradi onnelÊTDFO,ÊlesÊcoursesÊdeÊtouteÊlaÊsaison.Ê
PhilipÊ vaÊ vousÊ présenterÊ uneÊ synthèseÊ lorsÊ deÊ
notreÊ AssembléeÊ GénéraleÊ leÊ 25Ê novembre.Ê JeÊ
compteÊ surÊ votreÊ présenceÊ surÊ leÊ thèmeÊ « OÊ
commeÊ Orange ».Ê Ce eÊ assembléeÊ permetÊ deÊ
connaitreÊvotreÊclubÊetÊdeÊsympathiserÊdansÊuneÊ
ambianceÊconviviale.Ê 

 

JeÊ vousÊ souhaiteÊ àÊ toutesÊ etÊ tousÊ uneÊ bonneÊ
saisonÊ2024. 

Le ÊMot Êdu Ê P ré s i dent  Edito : 

DernièreÊédi onÊ2023.Ê 

Par rÊsuivreÊunÊcoursÊ

surÊlesÊchangementsÊenvi-

ronnementauxÊduÊQuater-

naireÊenÊAr queÊÊenÊtrainÊ

etÊsurtoutÊàÊvéloÊ,ÊbienÊ

chargéeÊavecÊtenteÊetc.Ê

VoilàÊleÊdéfiÊdeÊLéaÊenÊ

ce eÊdeuxièmeÊpar eÊ

d’année. 

BonneÊfinÊd’annéeÊàÊ

toutesÊetÊtousÊÊ 

Gianna 

Pierre-André 

Dans ce numéro : 

Assemblée 2 

Le-Man 3 

En route pour 
l’Artique 

6-8 

Semi IM d Cascais 9-11 

Jura Swimrun 4-5 
Procha i nes Ê da te s Ê impor tante s Ê  

25 ÊÊÊÊnovembreÊ2023 ÊÊAssembléeÊgénérale 
7ÊÊÊÊÊÊÊÊdécembreÊ2023 ÊÊMontéeÊàÊlaÊCathédrale 
8-11ÊÊfévrierÊÊ2024 ÊÊCampÊskiÊdeÊfond 
2-9ÊÊÊÊÊmarsÊ2024 ÊÊCampÊvéloÊGrandÊCanaria 
28Êmars-1erÊÊavrilÊ2024 ÊÊCampÊdeÊPorrentruyÊÊ 
18-22ÊavrilÊ2024ÊÊ ÊÊCampÊRochegude 
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ASSEMBLÉE GÉNÉRALE   2023 

 

INVITATION À L’ASSEMBLÉE GÉNÉRALE 2023 

DU RUSHTEAM ECUBLENS 
 

VousÊavezÊrendez-vousÊleÊsamediÊ25ÊnovembreÊ2023ÊàÊ18h45ÊauÊrefugeÊàÊEcublens 

 

Ord re Ê du Ê j ou r Êde Ê l ’ AG Ê 2023  
1ÊÊÊPointsÊancienÊPV 

2ÊÊÊMembres 

3ÊÊÊComptabilitéÊ 

4ÊÊÊElec onÊvérificateursÊdeÊcomptes 

5ÊÊÊRétrospec veÊdesÊac vitésÊ2023 

6ÊÊÊElec onÊduÊcomité 

7ÊÊÊSwisstriathlon 

8ÊÊÊProgrammeÊ2024 

9 Divers 

 

Fête sur le thème « O comme Orange » 

 

 

 
 
 

                  

ÊÊMerciÊdeÊnousÊindiquerÊvotreÊpar cipa onÊenÊvousÊinscrivantÊsurÊleÊDoodleÊÊouÊdeÊvousÊexcuserÊimpéra vement. 

 

L’AGÊdevraitÊprendreÊfinÊauxÊalentoursÊdeÊ20h30.ÊEnsuiteÊc’estÊbuffet,ÊboissonsÊetÊmusiqueÊàÊgogoÊjusqu’àÊ3hÊduÊ
ma n.ÊDéguisementÊbienvenu,ÊonÊestÊlàÊaussiÊpourÊfaireÊlaÊfêteÊetÊpartagerÊdeÊbonsÊmoments.Ê 

 

ÊÊÊÊÊÊPourÊmanger :ÊsouperÊcanadienÊ  ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPourÊboire :ÊboissonsÊoffertesÊparÊleÊclub! 
 

ÊÊAmiesÊetÊamisÊbienvenus!  

 

 Votre Comité 
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 LE-MAN FULL DISTANCE EVIAN 

David Lamard, termine mi-juin le triathlon du Mont Blanc à Passy en format L. 

Fin juillet il participe à un concours pour l’IM d’Evian, le Le-Man et il en gagne l’inscription. Un 
seul mois de préparation pour un IM avec presque 4000m de D+...dur dur. 

AprèsÊavoirÊgagnéÊuneÊinscrip onÊsurÊl'imÊtoutÊcommeÊFrédoÊd'ailleursÊetÊreçuÊlaÊconfirma onÊleÊ15ÊaoûtÊbonjourÊlaÊprépaÊ!! 
 
IlÊs'avéreraÊqueÊ70%ÊdesÊpar cipantsÊontÊaussiÊreçuÊcelaÊcommeÊcadeauÊ 
 
IlsÊvendentÊbienÊleurÊtrucs. 
 
J-1ÊonÊrécupèreÊlesÊdossardsÊetÊilÊs'avéreraÊqueÊj'aiÊperduÊleÊtranspondeurÊ....pourÊuneÊxÊqueÊjeÊperdsÊquelqueÊchoseÊ..... 
 
ArriveÊleÊjourÊJ,ÊpassageÊauÊpointÊinfosÊpourÊrécupérerÊuneÊpuce. 
 
OnÊseÊretrouveÊavecÊFredoÊauÊdépartÊdeÊlaÊnata onÊetÊonÊseÊditÊonÊseÊsuitÊàÊlaÊnata on 
C'estÊleÊdépartÊetÊlà,ÊilÊfaitÊnuitÊnoire,ÊonÊneÊdis ngueÊpasÊlesÊbouéesÊaieÊetÊleÊlacÊestÊagitéÊ,ÊpasÊcommeÊleÊresteÊdeÊlaÊsemaine... 
 
Bref,ÊjeÊsuisÊassezÊviteÊseulÊetÊunÊkayakÊmeÊguideÊheureusementÊ..... 
 
ArrivéÊàÊlaÊsor eÊdeÊl'eau,ÊunÊmaillotÊorangeÊjusteÊdevantÊc'estÊFredo... 
 
OnÊs'estÊsuiviÊàÊdistanceÊetÊdansÊlesÊderniersÊàÊsor rÊdeÊl'eauÊenÊ1h37 
 
ArriveÊleÊgrosÊmorceau,ÊleÊvéloÊ,ÊonÊpartÊensembleÊavecÊFredoÊetÊjeÊmetsÊunÊrythmeÊpourÊneÊpasÊ
meÊgriller,ÊjeÊmeÊretourneÊpourÊvoirÊsiÊFredÊarriveÊàÊsuivreÊ,ilÊn'estÊplusÊlà,ÊtantÊpisÊjeÊcon nue. 
 
ToutÊseÊpasseÊàÊmerveilleÊjusqu'auÊmilieuÊduÊcolÊdeÊlaÊRamazÊetÊlàÊçaÊcommenceÊàÊcoincerÊmal-
gréÊqueÊjeÊsoisÊplusÊrapideÊqu'àÊlaÊrecoÊduÊmoisÊd'août.Ê 
 
Ensuite,ÊÊarriveÊlaÊpar eÊoùÊl'onÊn'aÊpasÊreconnuÊsuiteÊàÊuneÊdescenteÊtropÊrapideÊàÊlaÊreco. 
UnÊnouveauÊcol,ÊaieÊçaÊmeÊplombeÊunÊpoilÊleÊmoral,ÊjeÊsuisÊfrigorifiéÊenÊhautÊdesÊcols,ÊilÊpleutÊetÊ
leÊsoleilÊn'estÊpasÊtropÊlà... 
 
ArriveÊleÊCorbier,ÊleÊdernierÊcol,ÊjeÊsuisÊàÊlaÊramasse....6kmÊd'enfer,ÊoufÊarrivéÊenÊhautÊresteÊplusÊqueÊduÊplatÊetÊdescenteÊplusÊouÊ
moinsÊetÊunÊtroupeauÊdeÊvachesÊquiÊnousÊobstrueÊlaÊrouteÊavecÊunÊconcurrent. 
EtÊc'estÊenfinÊleÊparcÊàÊtransi on,ÊoùÊjeÊprendsÊmonÊtempsÊpourÊmeÊchangerÊetÊdépartÊpourÊleÊmarathonÊaprèsÊplusÊdeÊ4000mÊdeÊdé-
niveléÊàÊvélo.Ê 
 
LesÊjambesÊsontÊdures,ÊhyperÊdures,ÊjeÊcroiseÊmesÊgrandsÊgarnementsÊquiÊm'encouragent,ÊjeÊ
suisÊàÊplusÊouÊmoinsÊ7mÊauÊkilÊetÊuneÊdouleurÊàÊlaÊhancheÊseÊréveilleÊaie,ÊarriveÊunÊchoixÊcorné-
lienÊàÊlaÊfinÊduÊ1ÊerÊtourÊsoitÊfinirÊdansÊunÊpiteuxÊétatÊversÊ23hÊsoitÊabandonnerÊpasserÊlaÊsoiréeÊ
avecÊmesÊenfantsÊetÊêtreÊenÊbonneÊformeÊleÊlendemainÊpourÊleÊ1ÊtriÊolympiqueÊd"Ilo 
 
JeÊchoisisÊfinalementÊl'op onÊ2ÊcelleÊdeÊlaÊsagesseÊpourÊneÊpasÊêtreÊplusÊblesséÊetÊc'estÊainsiÊqueÊ
ceÊfiniÊceÊrécitÊtoutÊcommeÊL'IMÊpourÊmoi. 
 
PsÊ(ceÊn'estÊqueÊpar eÊremiseÊ) 
 

. 

©Ilona L. 

David 
©Fred 
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                             JURA SWIMRUN 17 SEPTEMBRE 

SWIMRUM : UNE PREMIERE QUI NE SERA PAS LA DERNIERE ! 

 

DepuisÊ3Êans,ÊjeÊsuisÊlesÊaventuresÊSwimrunÊdeÊCendrineÊetÊPhilip.ÊQuelleÊidée….ÊIlÊfautÊêtreÊfouÊpourÊnagerÊaussiÊlongtempsÊavecÊdesÊ
plaque esÊetÊdesÊchaussuresÊauxÊpieds…ÊJamaisÊjeÊneÊferaisÊçaÊenÊcourse.ÊSurtoutÊqueÊleÊpeuÊqueÊj’aiÊexpérimentéÊjusqu’alorsÊn’étaitÊ
pasÊformidable :ÊuneÊini a onÊ« galèreÊ»ÊenÊjanvierÊ2021ÊàÊLanzaroteÊavecÊuneÊcombiÊfullÊnéoprèneÊtropÊpe te,ÊouÊencoreÊuneÊsessionÊ
auÊlacÊdeÊJoux,ÊaussiÊbienÊtractéÊparÊCendrineÊqueÊjeÊneÊl’auraisÊétéÊparÊunÊbateauÊàÊmoteur :-)) 

EtÊpourtant….ÊQueÊneÊfaut-ilÊpasÊprome re ! 

DébutÊAout,Êj’entendsÊPhilipÊàÊlaÊrechercheÊd’unÊbinômeÊpourÊleÊJuraSwimrunÊDéfiÊduÊHérisson :Ê«… j’enÊconnaisÊunÊquiÊpourraitÊleÊ
faireÊavecÊmoiÊmaisÊilÊseÊfaitÊdésirer.ÊHeinÊAlex ?Ê».Ê 

LesÊsemainesÊpassent,ÊetÊfinalement,ÊjeÊcraque,ÊenÊmeÊdisant :Ê« OnÊvaÊd’abordÊallerÊàÊAquasplashÊenseignerÊàÊmesÊépaulesÊcom-
mentÊsympathiserÊavecÊlesÊplaque es ».ÊLeÊlendemain,ÊPhilipÊnousÊinscrit.ÊPlusÊpossibleÊdeÊrevenirÊenÊarrière. 

Automa smes,Êmatériel,ÊanalyseÊduÊparcoursÊ:ÊjeÊmeÊnourrisÊdeÊtoutÊceÊqueÊnosÊexpérimentésÊduÊclubÊmeÊdisent.ÊLaÊsemaineÊavantÊ
laÊcourseÊestÊl’occasionÊdeÊtesterÊtoutÊça,Êd’apprendreÊàÊnagerÊlesÊbrasÊbienÊécartés,ÊlaÊtêteÊli éralementÊdansÊlesÊpiedsÊdeÊPhilip,ÊavecÊ
laÊlongeÊquiÊpasseÊentreÊlesÊyeux.ÊC’est….Êspécial ! 

LaÊstratégie :Êpar rÊàÊfondÊsurÊleÊ1erÊkmÊ(ouiÊlaÊcourseÊdureÊ4h30,ÊsinonÊceÊneÊseraitÊpasÊdrôle),ÊfaireÊlesÊnatsÊàÊblocÊetÊlesÊCAPÊtempo.Ê
EtÊsurtout :ÊneÊpasÊfaireÊduÊtricotÊavecÊlaÊlongeÊetÊneÊjamaisÊs’énerver. 

16Êseptembre,Ê9h.ÊC’estÊpar  !ÊCommeÊprévu,ÊmiseÊàÊl’eauÊenÊtêteÊaprèsÊunÊdépartÊfullÊgasÊàÊl’avantÊduÊtroupeau.ÊPhilipÊprendÊlesÊ
commandesÊsurÊlesÊpremièresÊnats,ÊetÊjeÊmeÊcaleÊdansÊlesÊbulles.Ê 

AprèsÊ30minÊdeÊcourse,ÊonÊseÊposi onneÊrapidementÊ3eÊdeÊlaÊcourse,ÊàÊlaÊlu eÊavecÊunÊautreÊbinôme.ÊLesÊsensa onsÊpourÊmaÊpartÊ
sontÊ trèsÊ bonnes,Ê etÊ jeÊ prendsÊ beaucoupÊ deÊ plaisirÊ dansÊ l’effort.Ê Pire :Ê jeÊ neÊ voisÊ pasÊ leÊ tempsÊ passer,Ê avecÊ unÊ premierÊ gelÊ prisÊ
« seulementÊ»ÊaprèsÊ1h30ÊdeÊcourse. 

AprèsÊ2hÊdeÊcourse,ÊPhilipÊmeÊdemandeÊdeÊfaireÊuneÊnatÊdeÊ1000mÊdevant.ÊLesÊbulles,ÊçaÊtrompeÊénormément.ÊPireÊqueÊleÊdra ingÊ
àÊ vélo.Ê SiÊ bienÊ queÊ jeÊ prendsÊ viteÊ conscienceÊ queÊ leÊ binômeÊ adverseÊ estÊ significa vementÊ plusÊ fortÊ queÊ ceÊ queÊ jeÊ pensaisÊ jus-
qu’alors. « IlÊnagentÊcommeÊdesÊbœufsÊlesÊmessieursÊàÊcôté ».ÊJeÊmeÊprécipiteÊdansÊlaÊvague,ÊceÊquiÊnousÊpermetÊtoutÊdeÊmêmeÊdeÊ
sor rÊdeÊl’eauÊavecÊeux. 

AprèsÊ3h,ÊlaÊcourseÊbascule :ÊuneÊina en onÊnousÊfaitÊqui erÊleÊparcours.Ê3minÊdeÊperduesÊetÊnousÊvoilàÊ5eÊauÊravitaillement.ÊLeÊ
moralÊprendÊunÊpe tÊcoup,ÊmaisÊlesÊécartsÊsontÊencoreÊfaibles.ÊOnÊvaÊyÊcroire.ÊDansÊmaÊtête,ÊleÊpodiumÊestÊl’objec fÊdepuisÊleÊdépart.Ê 

 

Alexandre Herbert était en recherche de motivation, après sa déception au Frenchman. Il l’a enfin 
trouvée au Swimrun et depuis il est de nouveau régulièrement présent aux différents entraîne-
ments du club. 

©A.H. ©A.H. 
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JURA SWIMRUN 17 SEPTEMBRE 

 

SiÊbienÊqu’avantÊlaÊmontéeÊdesÊcascades,ÊjeÊlanceÊàÊPhilipÊ«ÊilÊfautÊqu’onÊarriveÊlà-haut avecÊlesÊautresÊsiÊonÊveutÊresterÊdansÊleÊmatchÊ
».ÊPasÊdeÊréponseÊdeÊsaÊpart.ÊBizarre.ÊQuelquesÊminutesÊplusÊtard,ÊjeÊcomprendsÊpourquoi :ÊçaÊcommençaitÊàÊbrûlerÊdepuisÊquelquesÊ
tempsÊetÊleÊcraquageÊarrive.Ê 

 

PasÊ grave.Ê JeÊ feraiÊ leÊ resteÊ desÊ nata onsÊ devantÊ etÊ onÊ vaÊ
allerÊauÊbout !ÊArrivésÊenÊhautÊduÊHérisson,ÊuneÊnata onÊinter-
minableÊ deÊ 2000mÊ s’accompagneÊ deÊ crampesÊ auxÊ mollets.Ê
Heureusement,ÊleÊplusÊdurÊestÊfaitÊetÊilÊneÊresteÊqu’unÊenchai-
nementÊdeÊsegmentsÊcourtsÊ« ludiquesÊ».Ê 

OnÊ coupeÊ finalementÊ laÊ ligneÊ d’arrivéeÊ 5eÊ enÊ 4h22.Ê Pe teÊ
décep onÊcarÊ leÊpodiumÊétaitÊ vraimentÊàÊnotreÊportée.ÊMaisÊ
l’essen elÊ estÊ ailleurs.Ê J’aiÊ prisÊ beaucoupÊ deÊ plaisirÊ àÊ courirÊÊ
surÊ ceÊ superbeÊ parcoursÊ avecÊ Philip.Ê UneÊ belleÊ manièreÊ deÊ
tournerÊlaÊpageÊduÊFrenchman. 

 

 

 

 

J’aiÊdéjàÊenvieÊdeÊviteÊreme reÊçaÊenÊ2024,ÊdansÊleÊVerdonÊouÊàÊEngadine.ÊÇaÊtombeÊbien,Êl’équipeÊSwimrunÊduÊRushteamÊaÊdéjàÊ
fièreÊallureÊavecÊIlonaÊetÊAurianeÊquiÊyÊontÊaussiÊgoutéÊaprèsÊmoi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J’encourageÊvivementÊtousÊceuxÊquiÊaimeraientÊessayerÊleÊswimrunÊpourÊleÊplaisirÊdeÊnousÊrejoindreÊsansÊplusÊhésiter.ÊVenez !ÊOnÊestÊ
bien ;-).  

Alexandre 

©A.H. 

©A.H. 
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                            EN ROUTE POUR L’ARTIQUE  

En route pour l’arc que, de Copenhague à Bergen à vélo 

AcceptéeÊpourÊunÊcoursÊsurÊ lesÊchangementsÊenvironnementauxÊduÊQuaternaireÊenÊArc queÊauÊCentreÊUniversitaireÊauÊSvalbardÊ
(UNIS),Ê j’aiÊ longuementÊréfléchiÊcommentÊmeÊrendreÊàÊLongyearbyenÊenÊdiminuantÊmonÊtransportÊaérien.ÊJ’aiÊalorsÊfaitÊduÊdéplace-
mentÊu litaireÊunÊvoyage.ÊIci,Êc’estÊavecÊplaisir,ÊqueÊjeÊvousÊraconteÊceÊpéripleÊàÊvéloÊentreÊCopenhagueÊetÊBergenÊ(mi-septembreÊàÊmi
-octobreÊ2023).Ê 

 

Le casse-tête de la prépara on 

PréparerÊl’équipementÊétaitÊunÊcasse-tête.ÊSurÊleÊvélo,Êj’aiÊdesÊhabitsÊchaudsÊpourÊtenirÊjusqu’àÊ-20°C,ÊdesÊvêtementsÊdeÊpluie,ÊtoutÊ
l’équipementÊdeÊ campingÊ (tente,Ê sacÊdeÊ couchage,Êmatelas,Ê réchaud,Ê casserole),ÊdeÊquoiÊmangerÊetÊboire,ÊunÊkitÊdeÊ répara onÊetÊ
ne oyageÊvélo,ÊdeÊquoiÊbricolerÊetÊtoutÊréparer/recoudre,ÊunÊordinateurÊetÊunÊappareilÊphoto,ÊduÊmatérielÊd’orienta on,ÊuneÊtrousseÊ
deÊsecoursÊetÊuneÊdeÊtoile e,Êetc.ÊBref,ÊtoutÊestÊcalculé,ÊmaisÊjeÊneÊmanqueÊdeÊrien!ÊJ’aiÊ29kgÊdeÊmatérielÊ(sansÊcompterÊlesÊ2-5lÊd’eauÊ
etÊ15.8kgÊduÊvélo).ÊConcernantÊl’i néraire,Êj’aiÊuniquementÊréservéÊleÊtrajetÊenÊtrainÊjusqu’àÊCopenhague.Ê 

 

Le long de la Mer du Nord : de Copenhague à la fron ère Norvégienne 

PendantÊ lesÊ heuresÊ deÊ trainÊ jusqu’auÊ Danemark,Ê l’excita onÊmonte.Ê JeÊ commenceÊ àÊ
pédalerÊàÊCopenhagueÊsousÊuneÊforteÊpluieÊ(etÊpourÊcasserÊleÊsuspensÊj’arriveraiÊàÊBergenÊ
sousÊ uneÊ forteÊ pluie).Ê Ê Jusqu’àÊ Göteborg,Ê jeÊ suisÊ l’i néraireÊ «1. Ka ega leden »Ê avecÊ
quelquesÊbonus.ÊLesÊtroisÊpremiersÊjours,Ê jeÊpédaleÊavecÊKris naÊ(merciÊpourÊcesÊsupersÊ
moments !).ÊLeÊsoleilÊetÊ leÊventÊdansÊ leÊdosÊnousÊaccompagnent,Ê leÊrêve !ÊLesÊpaysagesÊ
sontÊmagnifiques.Ê LeÊbruitÊetÊ l’odeurÊdeÊ laÊmerÊ relaxent.Ê JeÊprofiteÊdeÊ faireÊdesÊpausesÊ
baignade. 

 

DeÊGöteborgÊàÊlaÊfron èreÊnorvégienne,ÊjeÊ
passeÊd’uneÊîleÊàÊl’autreÊviaÊdesÊpontsÊouÊenÊferry.ÊC’estÊsplendide !ÊLesÊfortesÊrafalesÊ
deÊ ventÊ meÊ fontÊ dériver.Ê D’abordÊ ceÊ ventÊ m’énerve,Ê puisÊ j’apprendsÊ àÊ l’apprécier.Ê
N’est-t-ilÊpasÊlesÊmontagnesÊdesÊpaysÊplats ?ÊJeÊn’avanceÊpasÊviteÊetÊjeÊm’enÊfiche.ÊJ’ap-
précieÊleÊsoleilÊentreÊlesÊaverses.ÊJeÊsuisÊseuleÊsurÊlesÊroutes,ÊunÊavantageÊd’êtreÊhorsÊ
saison.Ê 

 

 

 

 

 

Léa Rodari arrivée très jeune au club après des années de natation, elle a commencé le vélo en 
montant la Corniche pour valider son inscription au camp de Porrentruy. Depuis elle en a fait des 
kilomètres et elle y a pris goût. La voilà partie pour un magnifique périple en solitaire pour re-
joindre l’Artique. 

      Kristina et Léa devant les fermes suédoises 

MalöÊ(île,ÊSuède).ÊLesÊvaguesÊetÊlesÊarbresÊtémoignentÊ
d’unÊpaysageÊenÊmouvement.Ê 

« Shelter »Ê (àÊ
30kmsÊ auÊ SudÊ deÊ
Drammen,Ê Norvège)Ê
etÊ campingÊ sauvageÊ
enÊSuède 

©Kristina 

©Léa 

©Léa 
©Léa 
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                            EN ROUTE POUR L’ARTIQUE  
 

La Norvège : entre glaciers et ords  

C’estÊsiÊbeau!ÊLesÊpaysagesÊsontÊàÊcouperÊ leÊsouffle.Ê J’alterneÊdéplace-
mentsÊàÊvélo,ÊlesÊrandonnéesÊetÊlesÊstopsÊforcésÊenÊraisonÊdeÊlaÊmétéo.ÊJ’aiÊ
pédaléÊsurÊdeÊlaÊglaceÊetÊdansÊlaÊneigeÊparÊ-15°CÊ(ressen )ÊsurÊl’i néraireÊ
RallarvegenÊ(vueÊincroyableÊsurÊleÊglacierÊdeÊHardanger,ÊetÊdeÊtrèsÊbellesÊ
randos !).Ê 

ÊÊ 

Puis,Ê jeÊ suisÊ passéeÊ parÊ lesÊ FjordsÊ Aurlands,Ê NaerøyÊÊÊÊ
(classésÊàÊl’UNESCO)ÊàÊvéloÊetÊenÊferry.Ê 

 

 

AprèsÊ troisÊ joursÊ deÊ pauseÊ àÊ VossÊ enÊ raisonÊ deÊ tempêtes,Ê inonda onsÊ etÊ
glissementsÊ deÊ terrain,Ê j’aiÊ rejointÊ BergenÊ enÊ longeantÊ leÊ FjordÊ HardangerÊ
(i néraireÊofficielÊdeÊlaÊcourseÊdeÊvéloÊVoss-Bergen)ÊsousÊdeÊfortesÊpluies.ÊCeÊ
n’estÊpasÊtoujoursÊfacileÊavecÊlesÊtempératuresÊfraîchesÊ(1-6°C),ÊlesÊchaussuresÊ
quiÊneÊsèchentÊjamais,ÊlesÊroutesÊglissantesÊetÊlesÊdénivelésÊavecÊunÊvéloÊchar-
gé.ÊDeÊplus,ÊilÊyÊaÊquelquesÊtunnelsÊàÊpasser.ÊDansÊcesÊcondi ons,ÊunÊi néraireÊ
deÊ100kmÊprendÊfacilementÊdeux-troisÊjoursÊen ers.ÊJ’avanceÊtranquillement,Ê
jeÊprofiteÊàÊfond.Ê 

 

 

 

 

 

JeÊsaisÊqueÊjeÊmeÊrendsÊàÊBergen,ÊlaÊvilleÊavecÊleÊplusÊdeÊprécipita onsÊenÊEuropeÊ
(durantÊleÊmoisÊleÊplusÊhumideÊdeÊl’annéeÊ=Êoctobre).ÊJeÊposeÊleÊvélo,ÊsècheÊmesÊ
affairesÊetÊmeÊdirigeÊàÊ l’UniversitéÊpourÊdonnerÊuneÊpe teÊprésenta onÊsurÊmonÊ
projetÊdeÊmaster.ÊJeÊsuisÊtrèsÊbienÊaccueillie,Êmerci.Ê 

 

PhotoÊàÊdroite:Ê 

VueÊsurÊuneÊdesÊlanguesÊduÊglacierÊHardanger,ÊdepuisÊFinse.Ê20cmÊdeÊneigeÊsontÊtombésÊ
leÊlendemainÊdeÊmonÊpassage,Êj’étaisÊsurementÊlaÊdernièreÊàÊavoirÊpédalerÊiciÊenÊ2023.Ê 

Sur la Rallarvegen.  

Photos prises par Lasse, un norvégien qui rentrait chez lui depuis Oslo.  

Nærøy ord 

RéserveÊnaturelleÊdeÊGranvin,Êtrempée.Ê 

Environ 50kms avant d’arriver à Bergen. Les gants à 
vaisselle, c’est top comme protection de pluie !  

©Léa 

©Léa 

©Léa ©Lasse ©Lasse 

©Léa 
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                             EN ROUTE POUR L’ARTIQUE  

 

Apprendre sur la route : le voyage à vélo, c’est une succession d’imprévus et de découvertes 

JeÊvisÊ jourÊaprèsÊ jour,ÊsansÊsavoirÊoùÊ jeÊdormiraiÊ laÊnuitÊsuivante.ÊJ’aiÊviteÊ laisséÊ tomberÊuneÊ
planifica onÊ détaillée.Ê ParÊ ailleurs,Ê jeÊ n’aiÊ aucuneÊ idéeÊ deÊ laÊ distanceÊ exacteÊ parcourueÊ
(approxima vementÊ1300km).Ê 

 

LaÊmétéoÊguideÊmesÊjournées.ÊParfoisÊjeÊresteÊ15hÊdansÊmaÊtenteÊàÊregarderÊlaÊpluieÊtombée,Ê
c’estÊ ok !Ê GlobalementÊ j’aiÊ étéÊ trèsÊ chanceuseÊ avecÊ laÊ météo.Ê J’apprendsÊ àÊ n’avoirÊ « rienÊ àÊ
faire »ÊetÊàÊapprécierÊetÊgérerÊlesÊmomentsÊdeÊsolitude. 

LeÊ voyageÊ àÊ véloÊ permetÊdeÊdécouvrirÊ desÊ paysÊ àÊ vi-
tesseÊ humaine,Ê presqueÊ sansÊ frais,Ê etÊ deÊ facilementÊ
discuterÊ avecÊ lesÊ personnesÊ qu’onÊ croiseÊ (carÊ ouiÊ onÊ
neÊ passeÊ pasÊ inaperçuÊ avecÊ unÊ telÊ vélo !).Ê Ces-
dernièresÊparfoisÊmeÊprennentÊpourÊuneÊ« folle »ÊouÊ
« inspirante »,Ê parfoisÊ ellesÊ s’interrogent.Ê Peut-êtreÊ
qu’unÊ butÊ deÊ ceÊ voyageÊ estÊ d’interrogerÊ surÊ nosÊmoyensÊ deÊdéplacementsÊ etÊ nosÊ ac onsÊ
paradoxalesÊ aujourd’hui,Ê lesÊmiennes,Ê lesÊ nôtres,ÊmaisÊ aussiÊ d’allerÊ au-delàÊ desÊ commen-
tairesÊetÊstéréotypesÊsexistes.ÊPourÊfinir,Ê laÊScandinavieÊc’estÊmagnifiqueÊpourÊpédaler !ÊDeÊ
plus,ÊlesÊconducteurátriceásÊsontÊbienveillantáeás,ÊpersonneÊneÊm’aÊfrôlé,ÊniÊklaxonné.Ê 

Parfois,Ê j’enÊbaveÊ…Ê jeÊ glisseÊ surÊ lesÊ cailloux,Ê jeÊ peineÊ àÊmonterÊ lorsqueÊ c’estÊ raide,Ê jeÊ neÊ
trouveÊpasÊd’endroitÊpourÊme reÊlaÊtente.ÊAuÊdébut,Êj’aiÊdeÊlaÊpeineÊàÊgarderÊuneÊalimenta-
onÊ équilibréeÊ etÊ uneÊbonneÊhygiène,ÊmaisÊ aprèsÊ quelquesÊ jours,Ê onÊdéveloppeÊpleinsÊdeÊ

pe tesÊtechniques.ÊOnÊprendÊaussiÊtoutÊàÊlaÊlégère,ÊleÊvoyageÊàÊvéloÊestÊuneÊsuccessionÊd’im-
prévusÊetÊdeÊdécouvertesÊdeÊmonÊpointÊdeÊvue.ÊDeÊplus,ÊavecÊleÊsourireÊtoutÊdevientÊamu-
sant,ÊmêmeÊpousserÊsonÊvéloÊdansÊlesÊcaillouxÊ-Ê 

MerciÊàÊtoutesÊlesÊpersonnesÊquiÊm’ontÊsoutenuesÊpourÊleÊvoyageÊet/ouÊpourÊleÊprojetÊscien fiqueÊ!ÊMerciÊbeaucoupÊauxÊpersonnesÊ
quiÊm’ontÊhébergées etÊàÊtoutesÊcellesÊrencontréesÊenÊcheminÊ!ÊJeÊdiscuteÊvolon ersÊsurÊn’importeÊquelÊsujet. 

SiÊlaÊpar eÊscienceÊvousÊintéresseÊunÊpe tÊrécitÊseraÊpubliéÊmi-décembreÊparÊleÊSwissÊPolarÊIns tut,ÊquiÊmeÊsou entÊdansÊceÊprojetÊ
OuÊvenezÊsimplementÊdiscuterÊenÊjanvierÊàÊlaÊpiscine :) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 PS :ÊjeÊneÊsaisÊpasÊencoreÊcommentÊjeÊrentreÊenÊSuisse…ÊenÊtraineau,ÊàÊvélo,ÊenÊtrain ? 😊 

Léa 

    Sketch: itinéraire direction l’arctique.  

Sur la Rallarvegen  

Salutations depuis Longyearbyen.  

©Lasse 

©Léa 

©Léa 
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SEMI IM DE CASCAIS 

Eugenia et Margot se sont connues au Rushteam et depuis elles sont devenues de bonnes copines. 
Très motivées et souvent présentes aux différents entraînements du club, elles terminent leurs tria-
thlons toujours très proches l’une de l’autre. 

 

VoilàÊlesÊinséparablesÊ!ÊcommeÊdiraitÊPA. 

 C’estÊ pendantÊ leÊ souperÊ desÊ 25Ê ansÊ duÊ club,Ê mo véeÊ parÊ lesÊ
différentsÊrécitsÊdeÊcoursesÊ(PhilipÊetÊCendrineÊrentraientÊdeÊHawaï),ÊFredÊ
quiÊ par cipaitÊ àÊ sonÊ IronmanÊ etÊ AlexÊ quiÊ cherchaitÊ desÊ gensÊ pourÊ leÊ
FrechmanÊqueÊ jeÊdécideÊdeÊm’inscrireÊàÊce eÊcourseÊqu’estÊ leÊhalfÊ iron-
manÊ deÊ Cascais;Ê jeÊmeÊ disÊ qu’enÊ finÊdeÊ saisonÊ j’auraisÊ assezÊ deÊ tempsÊ
pourÊdécouvrirÊlesÊtroisÊdisciplines. 

NousÊ sommesÊ enÊ hiverÊ 2022Ê lorsÊ d’uneÊ sor eÊ àÊ véloÊ accompagnéesÊ
parÊ NadineÊ etÊ LéaÊ lorsqu’Ê EugeniaÊ meÊ proposeÊ unÊ défiÊ pourÊ l’annéeÊ
2023:Êpar rÊauÊPortugalÊavecÊsonÊfrèreÊpourÊleÊHalf-Ironman.ÊDeuxÊmoisÊ
aprèsÊmonÊinscrip onÊétaitÊfaite. 

TotalementÊnoviceÊsurÊce eÊdistance,ÊpleinÊdeÊques onÊmeÊvenaientÊàÊl’esprit.ÊCommentÊs’entrainerÊavecÊlesÊhorairesÊdeÊtravail?Ê
CombienÊd’heuresÊparÊ semaine?Ê LaÊnutri on?ÊCommentÊonÊ seÊdéplaceÊ jusqu’àÊCascais?ÊEst-ceÊqu’onÊ loueÊ lesÊ vélos?ÊBref…jeÊneÊ
vousÊcacheÊpasÊqueÊlaÊques onÊ« maisÊpourquoiÊjeÊmeÊsuisÊinscrite? »Êm’aÊpasÊtraverséÊl’espritÊunÊbonÊnombreÊdeÊfois! 

BienÊqueÊlesÊques onsÊsurÊlaÊnutri onÊouÊleÊnombreÊd’heuresÊparÊsemaineÊàÊfaireÊneÊmeÊsoientÊpasÊvraimentÊtraverséÊl’esprit,Êj’aiÊ
euÊdesÊmomentsÊdeÊdoutesÊquantÊàÊmaÊcapacitéÊdeÊpouvoirÊterminerÊce eÊcourseÊetÊjeÊpartageÊavecÊMargotÊqu’àÊplusieursÊreprisesÊ
jeÊmeÊsuisÊdemandéÊpourquoiÊjeÊm’étaisÊinscrite. 

 

Porrentruy!! 

DébutÊd’uneÊlongueÊsérieÊd’entrainements. 

CampsÊ mythiqueÊ duÊ RushteamÊ avecÊ sesÊ centainesÊ deÊ kilomètresÊ àÊ
vélo,ÊsesÊsériesÊdeÊnata on,ÊsesÊpâtesÊetÊsesÊnuitsÊbercéesÊparÊnosÊdouxÊ
ronfleurs.ÊJeÊdoisÊavouerÊqueÊjeÊneÊfaisaisÊpasÊlaÊmalineÊavantÊdeÊdébu-
terÊceÊstage,ÊlesÊparcoursÊvéloÊannoncés,ÊavecÊautantÊdeÊdéniveléÊposi fÊ
étaientÊ irréalisableÊ pourÊmoi.ÊMaisÊ CampsÊ terminéÊ etÊ laÊmachineÊ étaitÊ
lancée. 

AutantÊqueÊpourÊMargot,ÊceÊpassageÊàÊPorrentruyÊm’aÊaussiÊmarqué. 

LeÊ déniveléÊ posi fÊ neÊ pouvaitÊ pasÊ meÊ faireÊ peurÊ puisqueÊ j’allaisÊ lesÊ
yeuxÊfermésÊetÊqueÊjeÊn’avaisÊpasÊregardéÊleÊprogramme. 

 

C’estÊuneÊfoisÊleÊcampsÊterminéÊqueÊj’aiÊprisÊpeurÊparceÊqueÊÊjeÊmeÊdisaisÊqueÊ
siÊjeÊroulaisÊcommeÊàÊPorrentruy,Êj’allaisÊjamaisÊarriverÊàÊfinirÊlaÊcourse! 

EnÊrentrantÊàÊLausanne,ÊjeÊmeÊsuisÊditÊqueÊj’allaisÊsuivreÊunÊmaximumÊd’en-
trainementsÊavecÊlesÊRush esÊpourÊessayerÊd’avancerÊunÊpeuÊetÊc’estÊcommeÊ
çaÊqueÊs’estÊfaitÊmonÊprogramme:ÊallerÊauxÊentrainementsÊduÊRushteam. 

lundi:piscine/lac,Êmardi:courseÊ àÊ pied,Êmercredi:piscine/lac,Ê jeudi:vélo,Ê ven-
dredi:Ê rien,Ê j’avaisÊ lessive,Ê samedi:Ê euh…Ê parfoisÊ rien,Ê dimancheÊ vélo. 
    

  VenezÊnombreux! 
©Kaizad 

©Kaizad 

©Kristina 
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SEMI IM DE CASCAIS 

AssidueÊdansÊlaÊmesureÊduÊpossibleÊauxÊentrainementsÊduÊclubÊetÊsurtoutÊuneÊplanifica onÊd’uneÊpe teÊsaisonÊ« prépaÊCascais »ÊoùÊ
quelquesÊpe tsÊtriathlonsÊontÊrythméÊmonÊétéÊ(Préverenges,ÊGenève,ÊNyon,ÊLausanneÊetÊUster).ÊAvecÊcesÊcoursesÊprogramméesÊetÊ
autantÊdeÊtempsÊpasséÊensemble,ÊonÊavaitÊquelquesÊhabitudesÊ:ÊleÊsouperÊ(poulet-riz-coco)ÊetÊlaÊrévisionÊdesÊaffairesÊlaÊveille,ÊleÊréveilÊ
3ÊheuresÊavantÊleÊdépartÊetÊsansÊoublierÊleÊpe tÊdéjeunerÊd’EugeniaÊavecÊriz/poulet. 

DurantÊcesÊcoursesÊ« tests »,ÊleÊschémaÊs’estÊrépétéÊpra quementÊàÊchaqueÊfoisÊoùÊl’onÊfranchissaitÊlaÊligneÊd’arrivéeÊl’uneÊderrièreÊ
l’autre.Ê 

SeÊ sontÊ suiviÊ lesÊ sor esÊ
véloÊavecÊGiannaÊetÊPAÊauÊ
coursÊ desquellesÊ j’aiÊ
beaucoupÊ appris,Ê entrai-
nementsÊ courseÊ àÊ piedÊ
avecÊ Fred,Ê unÊ péripleÊ
jusqu’àÊ LucerneÊ àÊ véloÊ
(merciÊYoanÊdeÊnousÊavoirÊ
prêtéÊ taÊ roue),Ê etÊ laÊ
grandeÊ aideÊ d’EnricoÊ etÊ
PhilipÊ dansÊ laÊ réalisa onÊ
d’unÊ planningÊ d’entraine-
ment. 

« BeaucoupÊappris,ÊbeaucoupÊappris »,Êj’aiÊbienÊgaléréÊenÊvélo,ÊouaisÊ!Ê(surtoutÊauÊdébut)Ê-ÊEugeniaÊ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

©Didier Z 

©Nadine ©Nadine 

©Nadine ©Xavier G. 

Semi de Cascais: Eugenia - Margot Triathlon de Nyon: Eugenia - Margot  
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SEMI IM DE CASCAIS 

Lisbonne!!! 

DorénavantÊonÊdécomptaitÊlesÊjours. 

LeÊ grandÊ départÊ approchait,Ê lesÊ vélosÊ étaientÊ tousÊ beaux,Ê toutÊ propres,Ê valisesÊ
boucléesÊ etÊ nousÊ voilàÊ par esÊ pourÊ Lisbonne.ÊNonÊ sansÊmal…l’uneÊ desÊ deuxÊ s’estÊ
trompéeÊdeÊgareÊpourÊseÊrendreÊàÊl’aéroportÊ(onÊvousÊlaisseÊdeviner). 

LeÊstressÊs’estÊ légèrementÊfaitÊ ressen rÊ lesÊquelquesÊ joursÊavantÊ laÊcourseÊ;Êheu-
reusementÊ laÊ familleÊArgen neÊétaitÊ làÊpourÊépongerÊ l’adrénalineÊunÊpeuÊ tropÊdé-
bordante.Ê UneÊ foisÊ surÊ placeÊ toutÊ s’estÊ enchainéÊ trèsÊ vite,Ê retraitÊ desÊ dossardÊ
(EugeniaÊ n°3060Ê -Ê MargotÊ n°3062),Ê derniersÊ entrainementsÊ avecÊ lesÊ copainsÊ surÊ
place,ÊrecoÊparcoursÊvéloÊetÊsansÊoublierÊleÊpoulet-riz-coco!! 

 

EnÊeffet,ÊonÊestÊàÊCascaisÊetÊilÊfallaitÊa endreÊencoreÊtroisÊjours.ÊJeÊmeÊsentaisÊim-
pa ente,Êj’avaisÊenvieÊqueÊceÊsoitÊfait,Êj’étaisÊcurieuseÊdeÊvoirÊceÊqueÊçaÊallaitÊdonnerÊ
aprèsÊautantÊdeÊtempsÊd’entrainements.ÊÊÊÊ 

 
J’étaisÊpartagéeÊentreÊl’envieÊd’a endreÊleÊjourÊJÊassiseÊsurÊleÊcanapéÊetÊlaÊmo va onÊ
débordanteÊdeÊMargotÊàÊrespecterÊleÊprogrammeÊetÊfaireÊderniersÊentrainements!Ê 

 

LeÊjourÊdeÊlaÊcourse!!! 

Nata onÊoùÊEugeniaÊnageÊcommeÊuneÊsirèneÊetÊs’engageÊsurÊleÊvéloÊcommeÊuneÊfuséeÊ;ÊceÊn’estÊqueÊdansÊlesÊderniersÊkilomètresÊoùÊ
onÊseÊretrouveÊenfin.ÊOnÊposeÊlesÊvélosÊensembleÊetÊnousÊvoilàÊpar esÊsurÊlaÊcourseÊàÊpiedÊl’uneÊderrièreÊl’autreÊcommeÊd’habitude,Ê
l’Argen neÊdevant,ÊlaÊFranceÊquelquesÊmètresÊderrièreÊfaisantÊtoutÊpoutÊl’accrocher. 

ClapÊdeÊfin,ÊonÊpasseÊdeÊnouveauÊlaÊligneÊd’arrivéeÊàÊquelquesÊsecondesÊd’écart…InséparablesÊjusqu’auÊbout!!! 

 

©Gabriel G. 

©Xavier G. 
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JeÊ ensÊàÊremercierÊtousÊceuxÊquiÊm’ontÊconseillé,ÊaidéÊetÊencouragéÊdansÊlaÊréalisa onÊdeÊceÊbelÊobjec fÊpersonnel.Ê 

MilleÊmercis!!! 

 

EnfinÊleÊjourÊdeÊlaÊcourse!! 

 
LoinÊd’êtreÊuneÊsirène,ÊouÊuneÊfusée,ÊjeÊprendsÊénormémentÊdeÊplaisirÊàÊnager,Êc’estÊuneÊdesÊfoisÊoùÊj’aiÊétéÊleÊplusÊsereineÊdansÊl’eau.ÊAÊ
ceÊmomentÊjeÊpenseÊàÊCendrineÊqui,ÊpendantÊlaÊdernièreÊséanceÊdeÊnata onÊnousÊdisaitÊd’avancerÊetÊdeÊgarderÊsaÊligne,ÊalorsÊj’avan-
çais.ÊJeÊpenseÊàÊlaÊfoisÊoùÊonÊaÊfaitÊLutry-Ville eÊenÊbinômeÊavecÊDidierÊetÊlesÊautresÊquiÊa endaientÊ:).Ê 

SurÊleÊvélo,Êc’estÊcool,ÊçaÊavanceÊcorrectement!ÊC’estÊauÊkilomètreÊ72Ê(plusÊouÊmoins)ÊqueÊjeÊmeÊdisÊqueÊc’estÊlong.ÊLà,ÊjeÊpenseÊàÊPhi-
lipÊquiÊmeÊditÊqueÊsurÊleÊvéloÊilÊfautÊresterÊrythméÊetÊjeÊmeÊdisÊqueÊcertainsÊparcoursÊdeÊGiannaÊontÊétéÊplusÊdurs,ÊalorsÊj’avance… 

Puis,ÊjeÊretrouveÊMargot,ÊonÊchangeÊlesÊchaussuresÊetÊc’estÊpar ÊpourÊlaÊcourseÊàÊpied!ÊjeÊvoisÊmaÊsoeurÊetÊdesÊamies,ÊçaÊmeÊmo ve!Ê
pourÊleÊdeuxièmeÊtour,ÊjeÊlesÊrevoieÊencore,ÊmaisÊce eÊfois,ÊjeÊn’arriveÊplusÊàÊsourire,Êj’avance…AuÊ15èmeÊkil,Êc’estÊunÊfauxÊplatÊmon-
tant,ÊlàÊjeÊpenseÊàÊNicoÊquiÊauraitÊditÊ« Êaaah!Êc’estÊqueÊmaintenantÊqueÊjeÊmeÊsensÊbien »Ê(commeÊquandÊonÊfaitÊdesÊsérieÊenÊmontéeÊ
lorsÊdesÊentrainements)Êce eÊfoisÊjeÊsourisÊmaisÊjeÊn’arriveÊpasÊàÊavancerÊplusÊvite! 

Bref,ÊjeÊfinisÊce eÊcourseÊsuperÊcontenteÊetÊextrêmementÊreconnaissanteÊenversÊce eÊRushteamÊquiÊmeÊfaitÊdécouvrirÊceÊsportÊdepuisÊ
2Êans,Êbientôt! 

Margot et Eugenia 

SEMI IM DE CASCAIS 

©Sandrine D. 
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DIVERS 
 

BON VENT KRISTINA ! 
 

AprèsÊdeÊnombreusesÊannéesÊdeÊsportÊdansÊnotreÊclub,ÊKris naÊrentreÊdansÊsonÊCanadaÊnatal.ÊJeÊ
ensÊiciÊàÊteÊremercierÊpourÊtonÊengagementÊnonÊseulementÊauÊcomitéÊmaisÊaussiÊpourÊlesÊac vi-

tésÊqueÊtuÊnousÊasÊaidéÊàÊme reÊsurÊpied.ÊMerciÊaussiÊpourÊtonÊespritÊcompé fÊmaisÊpleinÊdeÊ
bonneÊhumeur.ÊNousÊteÊsouhaitonsÊtousÊ« bonÊvent »ÊetÊjeÊsuisÊcertainÊqueÊtuÊvasÊcon nuerÊlesÊ
défisÊspor fs.ÊNousÊteÊsuivronsÊsurÊStravaÊetÊparÊinternetÊinterposéÊetÊquiÊsaitÊonÊseÊrencontreraÊ
peut-êtreÊunÊjourÊsurÊuneÊcompé on. 

 

 

 

 

 

 

 

Philip Philip 
Joël 

Alexander 

Podium 2023 

1 Schintgen Joël 641 

2ÊMorelÊPhilip 217 

3ÊKarpushovÊAlexander 514 

4ÊGerosaÊCendrine 411 

6ÊNangleÊKris na 387 

7ÊGodinÊMargot 383 

7ÊLamardÊIlonaÊÊ 383 

9ÊWengerÊNathalie 378 

10ÊLamardÊDavid 376 

5ÊGalvanÊEugenia 401 

11ÊSpryÊMa hieu 363 

12ÊGehringÊJosué 347 

13ÊMontenegroÊElena 235 

14ÊPi etÊNicolas 223 

15ÊSpryÊRachel 190 

17ÊRodariÊLéa 180 

18ÊDuhooÊYohan 176 

19ÊFasoliÊAmbrogio 135 

20ÊZmilacherÊDidier 127 

15ÊChuatÊFrédéric 190 

Ê Ê Ê C l a s sement ÊUCH I Ê 2023  

Pierre-André ©Pierre-André 


