
 

 

 

LaÊ saisonÊ2022Ê toucheÊàÊ saÊfin.ÊElleÊ futÊpleineÊ
d’émo onsÊ etÊ deÊ bellesÊ performances.Ê CetÊ au-
tomneÊfutÊmarquéÊparÊdeÊnombreusesÊépreuvesÊ
d’endurance.ÊLaÊplupartÊdeÊnosÊmembresÊac fs,Ê
voireÊ trèsÊ ac fs,Ê s’alignentÊ enÊ effetÊ surÊ deÊ trèsÊ
longuesÊ distances :Ê IronmanÊ d’HawaiiÊ ouÊ d’ail-
leurs,Ê swimrun,Ê Ö llö,Ê tourÊ duÊ Mont-BlancÊ àÊ
vélo,ÊtraverséeÊdeÊlacs,Êmarathon,ÊetÊj’enÊpasse.Ê
RegardezÊ lesÊ récitsÊ dansÊ ce eÊ édi onÊ deÊ votreÊ
journalÊ favori,Ê leÊ Tricycle.Ê ResteÊ uneÊ ac vitéÊ
spor veÊduÊclub,ÊleÊjeudiÊÊ8ÊdécembreÊnosÊpèresÊ
etÊmèresÊNoelÊmonterontÊàÊlaÊCathédrale ! 

 

CôtéÊ fes fÊ nousÊ avonsÊ fêtéÊ nosÊ 25Ê ansÊ àÊ laÊ
fromagerieÊdeÊMontricher.ÊAmbianceÊconviviale,Ê
visiteÊinstruc veÊetÊfondueÊexcellenteÊpourÊce eÊ

grandeÊ occasion.Ê Ê MerciÊ auxÊ organisateurs.Ê LesÊ
fes vitésÊneÊsont,Êelles,ÊpasÊfiniesÊpuisqueÊlaÊtra-
di onnelleÊ AssembléeÊ GénéraleÊ nousÊ a endÊ
encoreÊ leÊ 3Ê décembre.Ê VousÊ êtesÊ membresÊ duÊ
clubÊetÊenÊ tantÊqueÊmembreÊ ilÊ seraitÊnaturelÊd’yÊ
par ciper.ÊLeÊcomitéÊvousÊyÊa endÊnombreux,ÊenÊ
familleÊ ouÊ accompagné.Ê Ce eÊ fêteÊ estÊ toujoursÊ
sympathiqueÊpourÊbienÊfinirÊl’année.Ê 

 

CôtéÊmembres,ÊjeÊdoisÊmalheureusementÊcons-
taterÊ unÊmanqueÊ deÊ par cipa onÊ auxÊ entraîne-
mentsÊenÊ commun.ÊSaufÊépisodiquement :Ê nousÊ
é onsÊ enÊ effetÊ 16Ê dansÊ laÊ pe teÊ salleÊ d’EpenexÊ
mardiÊ passé.Ê EspéronsÊ queÊ ceÊ virusÊ soitÊ aussiÊ
contagieuxÊqueÊleÊCovid !ÊL’hiverÊestÊlaÊsaisonÊdeÊ
prépara onÊetÊdeÊtravailÊfoncier,ÊneÊnégligezÊpasÊ
ce eÊpar eÊcapitaleÊdeÊnosÊac vitésÊspor ves. 

 

JeÊ remercieÊ encoreÊ Sébas enÊ notreÊ arbitre,Ê
GiannaÊnotreÊrédactriceÊainsiÊqueÊJosuéÊpourÊsonÊ
engagementÊquiÊvaÊprendreÊfinÊauÊcomité.Ê ÊPourÊ
finirÊjeÊvousÊsouhaiteÊàÊtoutesÊetÊtousÊuneÊbonneÊ
prépara onÊpourÊlaÊsaisonÊ2023.Ê 

 

Le ÊMot Êdu Ê P ré s i dent  Edito : 

DernièreÊédi onÊdeÊ

l’annéeÊ2022.Ê 

UneÊmagnifiqueÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ

annéeÊÊPost-CovidÊÊÊÊÊÊÊÊ

spor veÊetÊsociale. 

RêverÊetÊseÊdonnerÊlesÊ

moyensÊdeÊréaliserÊuneÊ

par eÊdeÊsesÊrêves...Ê 

AÊtousÊmesÊmeilleursÊ

vœuxÊpourÊuneÊbelleÊfinÊ

d’annéeÊetÊàÊl’annéeÊÊÊÊ

prochaineÊauxÊdifférentesÊ

ac vitésÊduÊclub 

Gianna 

Pierre-André 

Dans ce numéro : 

Assemblée 2 

Courses my-
thiques  

8-10 

La respiration 14-16 

Défis personnels à 
vélo 

17-18 

IM Hawaii 12-13 
Procha i nes Ê da te s Ê impor tante s Ê  

3 ÊÊÊÊdécembreÊ2022 ÊÊAssembléeÊgénérale 
8ÊÊÊÊÊÊÊÊdécembreÊ2022 ÊÊMontéeÊàÊlaÊCathédrale 
2-9ÊÊÊÊÊmarsÊ2023 ÊÊCampÊCanaries 
6-10ÊÊÊavrilÊ2023 ÊÊCampÊdeÊPorrentruyÊÊ 
21-23ÊavrilÊ2023 ÊÊTDFOÊ 
4-8ÊÊÊÊÊmaiÊ2023ÊÊ ÊÊCampÊRochegude 

©Kristina N. 
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ASSEMBLÉE GÉNÉRALE   2022 

 

INVITATION À L’ASSEMBLÉE GÉNÉRALE 2022 

DU RUSHTEAM ECUBLENS 
 

VousÊavezÊrendez-vousÊleÊsamediÊ3ÊdécembreÊ2022ÊàÊ18h45ÊauÊrefugeÊàÊEcublens 

 

Ord re Ê du Ê j ou r Êde Ê l ’ AG Ê 2022  
1ÊÊÊPointsÊancienÊPV 

2ÊÊÊMembres 

3ÊÊÊComptabilitéÊ 

4ÊÊÊElec onÊvérificateursÊdeÊcomptes 

5ÊÊÊRétrospec veÊdesÊac vitésÊ2022 

6ÊÊÊMiseÊàÊjourÊdesÊstatutsÊ(annexeÊreçuÊparÊmail) 

7ÊÊÊElec onÊduÊcomité 

8ÊÊÊSwisstriathlon 

9ÊÊÊProgrammeÊ2023 

10ÊÊDivers 

 

Fête sur le thème « Hawaii » 

 

                  

ÊÊÊÊÊÊ 

 L’AGÊdevraitÊprendreÊfinÊauxÊalentoursÊdeÊ20h30.ÊEnsuiteÊc’estÊbuffet,ÊboissonsÊetÊmusiqueÊàÊgogoÊjusqu’àÊ3hÊduÊma n.Ê
DéguisementÊbienvenu,ÊonÊestÊlàÊaussiÊpourÊfaireÊlaÊfêteÊetÊpartagerÊdeÊbonsÊmoments.Ê 

 

ÊÊÊÊÊÊPourÊmanger :ÊsouperÊcanadienÊ–ÊInscrip onÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊPourÊboire :ÊboissonsÊoffertesÊparÊleÊclub! 

 ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ 

 ÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊAmiesÊetÊamisÊbienvenus!  Votre Comité 
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 CLUB ET FAMILLE 

 Alexis et Aurélie Delbaere n’ont malheureusement plus le temps de venir aux entraînements, mais 
portent fièrement les couleurs du club pendant leurs sorties.  

J’ai eu le plaisir de revoir Alexis à la fête du 25 anniversaire du Rushteam à Montricher et ci-dessous 
il nous partage ses début au club et son attachement. 

2015,ÊdateÊàÊ laquelleÊ j’aiÊ rejointÊ leÊRushteam.ÊPourÊquelleÊ raison,Ê jeÊneÊm’enÊsouviensÊplus.ÊPasÊ franchementÊverséÊdansÊ l’endu-
rance,ÊayantÊpasséÊmesÊ7ÊdernièresÊannéesÊsansÊréellementÊpra querÊduÊsportÊduÊmoinsÊtelÊqueÊl’entendÊleÊRushteam,Êj’aiÊtoutÊd’unÊ
coupÊenvieÊdeÊpra querÊleÊtriathlon. 

MonÊexpérienceÊenÊtriathlonÊestÊnulle,ÊjeÊn’aiÊpasÊdeÊvéloÊdeÊrouteÊetÊjeÊmeÊsensÊcommeÊunÊhippopotameÊquandÊjeÊnage.ÊLeÊseulÊ
atoutÊdansÊmaÊpocheÊestÊd’avoirÊcouruÊpendantÊplusieursÊannéesÊdansÊleÊclubÊdeÊl’universitéÊoùÊj’étudiais.ÊLeÊresponsableÊsportÊayantÊ
vuÊqueÊj’avaisÊcertainesÊfacilités,Êm’avaitÊmo véÊpourÊrejoindreÊl’équipe.ÊRecherchantÊplutôtÊl’amusementÊ–ÊopportunitéÊdeÊfaireÊdesÊ
sor esÊavecÊlesÊcopainsÊàÊtraversÊleÊpaysÊ-ÊqueÊlaÊperformance,Êj’aiÊétéÊleÊpremierÊsurprisÊquandÊj’allaisÊchercherÊlesÊperformancesÊsurÊ
duÊ«ÊcrossÊ»,ÊdisciplineÊconsistantÊàÊcourirÊ10-20kmÊdansÊdesÊparcoursÊvallonnésÊavecÊobstaclesÊ(rivières,ÊtroncsÊd’arbres,Êetc.). 

OnÊestÊdoncÊenÊ2015ÊetÊjeÊrejoinsÊleÊclub.ÊEtÊlà,ÊunÊmondeÊnouveauÊs’ouvreÊàÊmoi.ÊRapidement,ÊjeÊmeÊsuisÊpleinementÊengagéÊdansÊ
lesÊentraînementsÊduÊclub,ÊcoachéÊparÊPAÊmaisÊaussiÊlesÊmembresÊduÊclubÊtoujoursÊdisposésÊpourÊvousÊconseiller,Êguider,Êmo ver.ÊJ’aiÊ
achetéÊunÊpremierÊvélo,ÊaiÊsouffertÊenÊqueueÊdeÊpeloton,ÊaiÊétéÊscotchéÊdeÊvoirÊtoutÊleÊmondeÊparlerÊalorsÊqueÊjeÊcrachaisÊmesÊpou-
mons,ÊavantÊdeÊ–ÊsansÊm’enÊrendreÊcompteÊ–ÊgagnerÊenÊfacilitéÊetÊainsiÊenÊplaisirÊauÊfilÊdesÊmois.Ê 

OnÊestÊaujourd’huiÊenÊ2022.ÊEntretemps,Êj’aiÊeuÊ3ÊenfantsÊetÊmonÊtempsÊlibreÊaÊdras quementÊbaissé.ÊJeÊneÊtrouveÊplusÊleÊtempsÊ
d’allerÊauxÊentraînementsÊduÊclub.ÊEtÊpourtant,Ê jamaisÊplusÊqu’aujourd’huiÊjeÊsuisÊa achéÊauÊRushteam.ÊIlÊm’aÊpermisÊdeÊdécouvrirÊ
uneÊdisciplineÊquiÊestÊunÊpilierÊdeÊmaÊvie.ÊQuandÊleÊtempsÊmeÊleÊpermet,ÊjeÊparsÊnagerÊauÊlacÊpourÊquelquesÊkm,ÊjeÊparsÊfaireÊleÊMar-
chairuz,ÊMollendruzÊouÊtouteÊautreÊsor eÊdécouverteÊavecÊleÊclubÊilÊyÊaÊquelquesÊannées.ÊLeÊclubÊm’aÊpermisÊdeÊdécouvrirÊlesÊsportsÊ
duÊtriathlon,ÊdeÊprendreÊunÊplaisirÊfouÊàÊlesÊpra quer,ÊdeÊvibrerÊdevantÊlesÊperformancesÊdesÊmembresÊqueÊjeÊconnaisÊ(etÊétrange-
mentÊdeÊ rerÊuneÊfiertéÊdeÊfaireÊpar eÊduÊmêmeÊclubÊqueÊnosÊathlètesÊdeÊtopÊniveau),ÊetÊd’avoirÊhâteÊdeÊpouvoirÊrepar rÊsurÊunÊdéfiÊ
enÊlongueÊdistance.ÊJ’oseÊleÊdireÊ:ÊjeÊdoisÊtoutÊçaÊauÊclub,ÊàÊPA,ÊGianna,ÊauxÊcomitésÊpassésÊouÊactuel,ÊauxÊmembres.ÊAuxÊnouveauxÊ
membresÊduÊclub,Êj’aiÊenvieÊdeÊleurÊdireÊ:Êaccrochez-vous,ÊvousÊêtesÊauÊdébutÊd’uneÊsuperbeÊhistoireÊd’amour.Ê 

HâteÊdeÊroulerÊàÊnouveauÊavecÊvousÊdansÊlesÊprochainesÊannées,ÊetÊquiÊsaitÊpeut-êtreÊd’inscrireÊmonÊfistonÊouÊmesÊfillesÊauÊclub. 

       Initiation des enfants au plaisir du vélo - tour du lac de Constance 

©Alexis D. 

ALexis 

©Aurélie D. 

Night run de Morges - Emotion et Bonheur partagés avec Basile 
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                             CYCLISME FÉMININ 

J’aiÊ laÊlarmeÊàÊl’œilÊ-Êc’estÊ laÊpremièreÊfoisÊqueÊjeÊvoisÊpasserÊunÊpelotonÊdeÊcou-
reusesÊetÊçaÊmeÊtouche.ÊVoiciÊunÊsportÊqueÊj’aimeÊmaisÊquiÊdonneÊpeuÊdeÊplaceÊauxÊ
femmesÊ-ÊmaisÊpasÊceÊjour-làÊlorsÊdeÊlaÊpremièreÊédi onÊduÊTourÊdeÊRomandieÊfémi-
nin. 

ÇaÊfaitÊenvironÊuneÊannéeÊqueÊjeÊpar cipeÊàÊdesÊévènementsÊdeÊcyclismeÊfémininÊ
etÊ çaÊmeÊ faitÊ plaisirÊ deÊ partagerÊ ce eÊ belleÊ aventureÊ avecÊ vous.Ê ÇaÊ commenceÊ àÊ
l’UCI,Ê unÊ beauÊ dimancheÊma nÊ deÊ septembreÊ 2021Ê avecÊmonÊ véloÊ deÊ routeÊ àÊ laÊ
main.ÊAvantÊleÊdépart,ÊonÊprendÊuneÊphotoÊetÊpuisÊc’estÊpar ÊpourÊceÊpelotonÊdeÊ17Ê
cyclistesÊenthousiasméesÊparÊceÊbeauÊsportÊsurÊunÊparcoursÊdeÊ100ÊkmÊetÊ1'800ÊmÊ
deÊdénivelé.Ê IlÊyÊaÊdeÊ tousÊ lesÊniveaux,ÊplusieursÊna onalitésÊ (y.c.ÊuneÊautreÊCana-
dienne !)Ê etÊ toutesÊ sontÊ bienvenues.Ê AprèsÊ l’échauffement,Ê onÊ commenceÊ uneÊ
longueÊmontée.ÊJeÊperdsÊdeÊvueÊlesÊpremièresÊmaisÊjeÊmeÊsensÊmo véeÊetÊinspirée,Ê
etÊ laÊsolidaritéÊdeÊceÊpelotonÊ inhabituelÊmeÊrendÊheureuse.ÊCe eÊbelleÊexpérienceÊ
meÊmèneÊàÊpar ciperÊàÊd’autresÊévènementsÊsimilaires,ÊdansÊleÊbutÊdeÊmontrerÊqueÊ
leÊ cyclismeÊ estÊ unÊ sportÊ pourÊ tou•tes•x•s,Ê d’encouragerÊ laÊmobilitéÊ douceÊ etÊ deÊ
partagerÊdeÊbonsÊmoments. 

 

VoiciÊunÊtopoÊdeÊl’offreÊdeÊcyclismeÊfémininÊofferteÊdansÊlaÊrégionÊce eÊannée,ÊdontÊuneÊpar eÊsontÊdesÊoffresÊpérennesÊpourÊlesÊ
intéressé•es•x : 

 

08.07.2022,ÊDonnons des elles au vélo :ÊunÊclubÊcrééÊenÊ2014ÊquiÊsou entÊunÊgroupeÊdeÊcyclistesÊquiÊréalisentÊlesÊétapesÊduÊTourÊdeÊ
FranceÊleÊJ-1.ÊPourÊleurÊarrivéeÊàÊLausanne,ÊlaÊvilleÊaÊorganiséÊunÊdépartÊdepuisÊEchandensÊoùÊuneÊcentaineÊdeÊcyclistesÊlesÊontÊaccom-
pagnéesÊjusqu’àÊOuchyÊsurÊroutesÊfermées.ÊJeÊpourraisÊm’habituerÊàÊroulerÊavecÊuneÊescorteÊpolicière. 

03.09.2022,ÊGranfondo ‘la Reine’ :ÊuneÊdesÊcoursesÊproposéesÊparÊleÊRoadÊBikeÊSummitÊàÊGstaad.ÊLaÊcourseÊcomprenaitÊ3Êsec onsÊ
chronométrées,ÊplusieursÊravitosÊbienÊfournisÊetÊuneÊambianceÊcompé ve,ÊmaisÊsocialeÊenÊdehorsÊdesÊsec onsÊchronométrées.Ê 

18.09.2022,ÊWomen’s 100 :Êsor eÊannuelleÊentreÊamatricesÊdeÊvéloÊpromueÊparÊlaÊmarqueÊRaphaÊ-Êchoue eÊambiance,ÊnombreusesÊ
expatriéesÊetÊparfoisÊunÊrestoÊmi-parcours.ÊLeÊmêmeÊgroupeÊdeÊcyclistesÊorganiseÊunÊlongÊweekendÊannuelÊdeÊvélo. 

 

Kristina est arrivée du Canada pour terminer ses études à Lausanne. Au club, elle a entrainé les 
différentes disciplines, fait des compétitions et maintenant elle est notre ambassadrice pour le vélo 
féminin. 

©Kristina N. 

©Kristina N. 

Tour de France à J-1 

©Kristina N. 

avec Donnons des elles au vélo  

Women’s  100  , septembre 2021  
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                       CYCLISME FÉMININ 

02.10.2022,Ê reconnaissance de l’étape 
‘Lausanne’ du Tour de Romandie féminin :Êévè-
nementÊorganiséÊparÊ laÊvilleÊdeÊLausanneÊetÊme-
néÊparÊ lesÊ leadeusesÊdeÊBikeÊforÊFunÊetÊMakiÊcy-
clingÊsurÊdesÊparcoursÊentreÊ80ÊetÊ100ÊkmÊ-ÊmerciÊ
LausanneÊpourÊlesÊcasque esÊvélo sympaÊ! 

07-09.10.2022,ÊTour de Romandie féminin :ÊunÊ
tourÊréaliséÊpourÊlaÊpremièreÊfoisÊce eÊannéeÊenÊ
troisÊ étapes.ÊNotonsÊ aussiÊ leÊ retourÊ ce eÊ annéeÊ
aprèsÊ 33Ê ansÊ duÊ TourÊ deÊ FranceÊ Femme.Ê Vive-
mentÊlesÊprochainesÊédi ons ! 

 

 

 

 

 

23.10.2022,Ê la course ‘Curcubita’ par Cyclit :Ê troisièmeÊédi onÊdeÊ ce eÊ courseÊ
annuelleÊàÊmixitéÊ choisieÊorganiséeÊparÊ l’associa onÊCyclit.Ê LesÊ coureu.x.sesÊpren-
nentÊconnaissancesÊdesÊpointsÊdeÊpassageÊleÊjourÊmême,ÊpuisÊc’estÊpar ÊpourÊuneÊ
courseÊàÊambianceÊdécontractée. 

 

 

Bike for Fun :Êl’antenneÊlocaleÊduÊprojetÊ#fastandfemaleSUIÊdeÊSwissÊCyclingÊavecÊdesÊsor esÊorganiséesÊchaqueÊdernierÊdimancheÊ
duÊmoisÊdepuisÊDenges.Êh ps://www.strava.com/clubs/931184ÊÊ 

Maki cycling :Êsor eÊfemmesÊorganiséeÊ1ÊàÊ2ÊfoisÊparÊmoisÊdepuisÊLausanne.Êh ps://www.strava.com/clubs/588965Ê 

AÊdisposi onÊpourÊtouteÊques onÊconcernantÊlesÊévènementsÊnommésÊci-dessus,ÊviveÊleÊvélo !Ê 

‘Curcubita’ par Cyclit  

©De Goumoëns Marjorie 

©Kristina N. 

©De Goumoëns Marjorie 

Reconnaissance de l’étape ‘Lausanne’ du Tour de Romandie féminin  

Kristina 
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                             TRAVERSÉ DU LÉMAN 

TraverserÊlaÊgouille !ÊVoilàÊunÊchallengeÊquiÊmeÊ llaitÊdepuisÊdesÊannées !ÊEnÊ2004ÊleÊclubÊavaitÊpar cipéÊenÊ
forceÊauxÊ24ÊheuresÊdeÊnata onÊetÊnousÊavionsÊba uÊplusieursÊrecords,Ê511kmÊpourÊleÊclubÊetÊ75kmÊenÊfa-
mille.ÊPersonnellementÊj’avaisÊnagéÊleÊsemi-marathonÊenÊpiscineÊdeÊ25m.ÊUneÊfolieÊmaisÊçaÊm’avaitÊmisÊl’idéeÊ
enÊtêteÊdeÊtraverserÊnotreÊlac.Ê 

AprèsÊ deÊnombreusesÊ annéesÊd’hésita onÊ jeÊ relanceÊ ceÊdéfiÊavecÊmesÊ enfants.Ê Ce eÊ foisÊ impossible,Ê ouÊ
presque,ÊdeÊreculer.ÊMaÊcollègueÊdeÊtravailÊseÊporteÊvolontaireÊpourÊnousÊsuivreÊenÊbateauÊetÊassurerÊlaÊsécu-
rité.ÊLaÊdateÊestÊfixée,ÊceÊseraÊleÊ3Êseptembre,ÊunÊsamediÊma n.Ê 

J’aligneÊbeaucoupÊdeÊsor esÊauÊlacÊenÊfinÊdeÊprintempsÊetÊenÊdébutÊd’été.ÊEnsuiteÊceÊseraÊdeÊbellesÊsemainesÊdeÊvacancesÊvéloÊdansÊ
lesÊAlpes.ÊÇaÊassureÊl’enduranceÊmaisÊpasÊlaÊglisse,ÊtantÊpis !ÊLesÊsor esÊsontÊtropÊbelles.ÊAprèsÊtroisÊsemainesÊàÊpédalerÊavecÊGiannaÊ
dansÊlesÊcols,ÊjeÊposeÊleÊvéloÊleÊvendrediÊetÊNadineÊmeÊproposeÊuneÊtraverséeÊduÊlacÊdeÊJouxÊpourÊleÊlendemain.ÊOnÊvaÊlongerÊlaÊriveÊetÊ
profiterÊdesÊvaguesÊquiÊnousÊpoussentÊduÊPontÊauÊSen er,Ê8.5kmÊenÊglisse.ÊToutÊseÊpasseÊbienÊetÊçaÊmeÊrassureÊpourÊleÊLéman ! 

LaÊveilleÊduÊgrandÊ jourÊarriveÊetÊ toutÊ estÊprêt :Ê uneÊbouéeÊchacun,ÊdesÊ
ravitaillementsÊ personnalisés,Ê unÊ parcoursÊ quiÊ éviteÊ lesÊ nave esÊ etÊ unÊ
départÊ àÊ 8hÊ àÊ laÊ TourÊHaldimand.Ê C’étaitÊ sansÊ compterÊ avecÊ laÊmétéo.Ê
PluieÊetÊorageÊtouteÊlaÊnuit !ÊEclairsÊetÊtonnerresÊleÊma n,ÊonÊrenvoieÊuneÊ
premièreÊfois.ÊLeÊtempsÊseÊcalmeÊunÊpeuÊ
etÊ onÊ fixeÊ uneÊ dernièreÊ tenta veÊ pourÊ
12h45.ÊDernierÊgrosÊorageÊenÊsortantÊduÊ
garage,ÊonÊprendÊlaÊdoucheÊavantÊmêmeÊ
deÊ plonger.Ê Cependant,Ê ohÊ surprise,Ê leÊ
lacÊestÊmagnifique,ÊpasÊuneÊvagueÊetÊunÊ
seulÊ bateauÊ surÊ l’eau,Ê leÊ nôtre.Ê OnÊ seÊ
changeÊsurÊlaÊplageÊetÊc’estÊpar .Ê 

 

NotreÊpe teÊtroupeÊviseÊEvian,ÊleÊgrandÊhôtelÊbienÊvisibleÊauÊlargeÊdevantÊleÊport.ÊInu leÊpourÊmoiÊdeÊsuivreÊDaniel,ÊilÊfileÊsurÊl’eauÊetÊ
doitÊjouerÊauÊpe tÊchienÊpourÊnousÊa endre.ÊInu leÊaussiÊdeÊsuivreÊNadine,ÊelleÊnageÊàÊmonÊrythmeÊmaisÊneÊfaitÊqueÊzigzaguer !ÊLesÊ
troisÊpremiersÊkilsÊsontÊviteÊabsorbésÊetÊnousÊnousÊarrêtonsÊcommeÊprévuÊpourÊravitaillerÊauÊbateau.ÊGianna,ÊIsabelle,ÊmaÊcollègueÊetÊ
Jacques,ÊsonÊcompagnon,ÊnousÊlancentÊdesÊbarresÊdeÊcéréalesÊetÊainsiÊqueÊnosÊgourdes.ÊC’estÊrepar .ÊAuÊmilieuÊduÊlacÊonÊs’approcheÊ
tropÊdesÊnave esÊOnÊrec fieÊlaÊvisée,ÊJacquesÊnousÊindiqueÊunÊancienÊhôtelÊàÊgaucheÊd’EvianÊauÊbordÊdeÊl’eau.ÊLuiÊleÊvoitÊbienÊdepuisÊ
leÊbateauÊmaisÊnousÊdansÊl’eauÊnousÊn’arrivonsÊpasÊàÊl’apercevoir !ÊFaudraÊviserÊl’égliseÊsurÊlesÊhautsÊduÊvillageÊouÊleÊsommetÊdesÊmon-
tagnes.ÊNotreÊtraceÊvaÊfaireÊuneÊbananeÊsurÊStrava !Ê 

DernierÊquartÊdeÊparcoursÊetÊj’accélère.ÊJeÊvoisÊNadineÊs’arrêterÊpourÊunÊdernierÊravito.ÊJeÊfaisÊ
aussiÊuneÊpe teÊpause.ÊL’élanÊestÊcoupéÊetÊjeÊfinisÊenÊglisse.ÊMonÊGarminÊaÊrenduÊl’âme.ÊDébar-
quementÊsurÊlaÊplage.ÊUnÊinconnu,ÊphotographeÊimprovisé,ÊnousÊfélicite.ÊUnÊbeauÊparcoursÊdeÊ
3h30Ê heuresÊ trenteÊ pourÊ 12Ê kmÊ dansÊ desÊ condi onsÊ idéales.Ê QuelquesÊ centainesÊ deÊmètresÊ
pourÊ rejoindreÊnotreÊbateauÊet,ÊauÊ retour,ÊnousÊprofitonsÊduÊsoleilÊàÊ sixÊ surÊ leÊvoilier.ÊApéro,Ê
pâtes,ÊdeuxÊbouteillesÊdeÊvinÊetÊdesÊdessertsÊpourÊbienÊrécupérer.ÊOnÊaccosteÊàÊLutryÊsansÊavoirÊ
vuÊleÊtempsÊpasser.ÊUnÊgrandÊmerciÊàÊnosÊaccompagnants.Ê 

 

AuÊfinal,ÊdeuxÊbellesÊbaignadesÊdansÊnosÊlacs.ÊLeÊLémanÊc’estÊplusÊlongÊetÊplusÊconnu.ÊLesÊrivesÊ
sontÊ justesÊmagnifiquesÊetÊpourÊnousÊ lesÊcondi onsÊétaientÊvraimentÊparfaites.ÊOnÊestÊenÊre-
vancheÊloinÊauÊlargeÊetÊilÊfautÊdeÊl’intendance.ÊLeÊlacÊdeÊJouxÊétaitÊuneÊdécouverte,ÊlesÊpaysagesÊ
sontÊeuxÊaussiÊsplendidesÊetÊonÊpeutÊtoujoursÊlesÊadmirerÊdeÊprêtÊenÊsuivantÊlesÊberges.ÊL’inten-
danceÊetÊlaÊsécuritéÊsontÊplusÊfacileÊàÊorganiserÊ…ÊFaudraÊreme eÊçaÊ… 

 

3 Besse à l’eau….Pierre-André, Nadine et Daniel 

Pierre-André 

©Gianna B. 

©Janos L. ©Gianna B. ©Janos L.. 
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BELLE RELÈVE 

PourÊ commencer,Ê ilÊ yÊ aÊ euÊdesÊ surprisesÊ commeÊdesÊ
décep ons.ÊMaisÊ celaÊ estÊnormal.ÊMaÊ saisonÊdeÊ tria-
thlonÊcommeÊdeÊcourseÊàÊpiedÊaÊplutôtÊbienÊcommen-
cé.ÊAÊlaÊfinÊdeÊlaÊsaisonÊc'étaitÊunÊpeuÊplusÊcompliqué.Ê
PourÊmoi,ÊleÊsportÊc'estÊuneÊeuphorieÊincroyable,ÊuneÊ
pe teÊpressionÊavantÊ laÊ courseÊmaisÊ surtoutÊduÊbon-
heurÊetÊdeÊ laÊ joie.ÊCeÊqueÊ j'aimeÊsurtoutÊc'estÊessayéÊ
deÊmeÊ surpasser.ÊBonÊbienÊévidemmentÊ ceÊn'estÊpasÊ
toujoursÊ leÊ cas.Ê MaisÊ leÊ plusÊ importantÊ c'estÊ d'êtreÊ
contentÊ etÊ deÊ prendreÊ duÊ plaisir.Ê PourÊ moi,Ê uneÊ
courseÊ sansÊ plaisirÊ c'estÊ uneÊ courseÊ ratée.Ê PourÊ finirÊ
peuÊimporteÊquiÊvousÊêtes,ÊessayezÊd'êtreÊlaÊmeilleureÊ
versionÊdeÊvous-même. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

QuelquesÊrésultats: 

TriathlonÊNyonÊ:Ê  1h22'35 

TriathlonÊVeveyÊ:Ê 1h48'52 

NightÊrunÊMorgesÊÊ5kmÊ:Ê ÊÊÊÊÊ20'28 

TriathlonÊYverdonÊ: Ê 1h24'04 

TriathlonÊLausanneÊ:Ê 1h16'13 

Ilona Lamard est actuellement notre plus jeune membre. Elle participe à nombreuses courses et 
termine souvent sur le podium, même à l’UCHI. 

Ilona 

© Lamard 

© Lamard © Lamard 

© Lamard © Lamard 
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 DES COURSES MYTHIQUES AU PROGRAMME 

ChaqueÊannéeÊapporteÊsonÊlotÊdeÊsurprisesÊetÊ2022Ên’aÊpasÊdérogéÊàÊlaÊrègleÊ! 

CertainesÊdeÊcesÊsurprisesÊontÊétéÊpartagéesÊdansÊleÊcadreÊduÊTricycle,Êc’estÊpourquoiÊquandÊGiannaÊm’aÊ
demandéÊunÊ récitÊ surÊ l’IronmanÊd’Hawaï,Ê j’avaisÊenvieÊdeÊpartagerÊ ceÊquiÊ aÊdonnéÊ lieuÊàÊmaÊpar cipa onÊ
parceÊqueÊce eÊcourseÊestÊleÊrésultatÊd’uneÊsaison,ÊvoirÊdesÊdernièresÊannées… 

VoiciÊunÊpe tÊaperçuÊdeÊl’annéeÊ2022ÊponctuéÊdeÊquelquesÊanecdotes. 

 Janvier 

PourÊdébuterÊlaÊprépara onÊdeÊce eÊsaison,ÊuneÊsemaineÊdeÊcampÊauÊsoleilÊdesÊCanariesÊavec,ÊenÊpointÊdeÊmire,Êl’IronmanÊdeÊThunÊ
pourÊlaÊ1ère par eÊdeÊsaison.ÊPourÊlaÊ2eÊpar e,Êj’aiÊuneÊénormeÊenvieÊdeÊpasserÊsurÊduÊswimrun,ÊdistanceÊcourteÊetÊmoyenne.   

Février 

Patatras !Ê LaÊ planifica onÊ estÊ chamboulée :Ê avecÊ Philip,Ê nousÊ obtenonsÊ notreÊ 3e sélec onÊ pourÊ l’Ö llöÊ SwimrunÊWorldÊ Cham-
pionship.ÊOnÊneÊtergiverseÊpasÊlongtemps,ÊtantÊpisÊ;ÊlaÊ2e par eÊdeÊsaisonÊseraÊtoujoursÊduÊswimrunÊmaisÊlong…ÊOnÊconnaîtÊlaÊchanceÊ

deÊpouvoirÊyÊretourner😊 

Avril 

QuelquesÊjoursÊdeÊvacancesÊenÊrabÊetÊmeÊvoilàÊpar eÊpourÊuneÊsemaineÊdeÊvéloÊàÊTossaÊdeÊMar.ÊAvecÊEitzinger,ÊjeÊm’a endaisÊàÊdesÊ
suisses-allemands,ÊmaisÊj’yÊrencontreÊleÊVéloÊClubÊFranchesÊMontagnesÊ(plusÊdeÊ30Êpersonnes !).ÊAÊvélo,ÊnousÊsommesÊleÊgroupeÊro-
mandÊauÊgrandÊdamneÊdeÊGuido,ÊnotreÊguideÊzurichois,ÊquiÊdoitÊseÊme reÊauÊfrançais.ÊLaÊmétéoÊestÊauÊrendez-vousÊetÊj’aiÊl’occasionÊ
deÊdécouvrirÊleÊfameuxÊTossaÊPassÊdontÊj’avaisÊlargementÊentenduÊparler…ÊAÊnoterÊqu’avecÊquelquesÊkilomètresÊauÊcompteur,ÊilÊpasseÊ

sansÊproblème 😉 

Mai 

UnÊlongÊweek-endÊenÊProvenceÊpourÊaccumulerÊencoreÊquelquesÊkilomètres,ÊunÊsemi-marathonÊauÊFyneÊTerra,ÊenÊmodeÊentraîne-
mentÊrythméÊet,Êenfin,ÊduÊtriathlon !Ê 

LaÊsor eÊclubÊestÊprévueÊàÊObernai.Ê J’aiÊunÊgrosÊdouteÊsurÊmaÊcapacitéÊàÊyÊemmenerÊ leÊvéloÊdeÊcontre-la-montreÊvuÊ leÊdénivelé,Ê
alors,ÊpourÊmeÊrassurerÊavantÊl’Ironman,ÊjeÊm’inscris,ÊàÊlaÊder’,ÊsurÊleÊLÊduÊtriathlonÊdeÊDijonÊquiÊaÊlieuÊuneÊsemaineÊavant…ÊVuÊqueÊ
c’estÊleÊ1er deÊlaÊsaison,Êl’objec fÊestÊd’yÊprendreÊduÊplaisirÊetÊdeÊroulerÊunÊmaximumÊsurÊlesÊbarres.ÊCeÊqueÊjeÊn’avaisÊpasÊprévu,Êc’étaitÊ
deÊposerÊleÊvéloÊenÊ3e posi onÊetÊdeÊtenirÊjusqu’àÊlaÊfin…ÊL’objec fÊaÊétéÊplusÊqu’a eintÊet,ÊenÊpassantÊlaÊligne,ÊmaÊsaisonÊétaitÊréussieÊ
alorsÊqu’elleÊcommençaitÊàÊpeine !ÊJ’aiÊprisÊconfianceÊetÊaiÊensuiteÊemmenéÊleÊclmÊàÊObernai :ÊceÊn’étaitÊpasÊleÊbonÊchoix…ÊduÊcoup,Ê
j’avaisÊfaitÊleÊbonÊchoixÊenÊallantÊàÊDijon ! 

 JuilletÊ–ÊIronmanÊdeÊThun 

PasÊd’objec fÊchronométrique,ÊleÊparcoursÊestÊmagnifique,ÊjusteÊuneÊcourseÊqueÊj’aiÊenvieÊdeÊfaire,ÊtoutÊenÊprofitantÊdeÊroutesÊqueÊ
jeÊconnaisÊbien,ÊàÊcôtéÊduÊchalet.ÊJeÊn’aiÊpasÊétéÊdéçue !ÊCôtéÊchrono,ÊlaÊpremièreÊinforma onÊqueÊClaudeÊmeÊdonneÊestÊauÊkmÊ34ÊduÊ
marathon :Ê« AÊ4’ÊduÊpodium ».ÊSurÊleÊmoment,Êj’accuseÊleÊcoupÊparceÊqueÊjeÊviensÊdeÊbouclerÊunÊtourÊdifficileÊetÊpuisÊ4’ÊçaÊveutÊdireÊ
queÊjeÊpeuxÊêtreÊ4e ouÊ10e…ÊmaisÊquandÊjeÊcroiseÊJamieÊdeuxÊkilomètresÊplusÊloin,ÊelleÊmeÊditÊ« 2’30 ». ÊJeÊsuisÊfa guéeÊmaisÊlaÊtêteÊestÊ
encoreÊlucide :ÊjeÊmeÊprendsÊàÊespérer,ÊleÊcalculÊestÊviteÊfait :Êj’accélèreÊ-ÊenfinÊc’estÊceÊqueÊjeÊcrois,ÊleÊchronoÊn’estÊpasÊdeÊcetÊavis…Ê
Finalement,ÊjeÊmeÊ« contenterais »Êd’uneÊ4e placeÊdansÊmaÊcatégorie,ÊmonÊmeilleurÊclassementÊsurÊunÊlabelÊIronman,ÊjeÊsuisÊplusÊqueÊ
ravie !ÊAvoirÊlaÊsensa onÊd’avoirÊfaitÊceÊqu’onÊpeut,ÊçaÊn’aÊpasÊdeÊprix ! 

 

DansÊlaÊsoirée,ÊjeÊmeÊprendsÊpourquoiÊpasÊàÊrêverÊd’île,ÊvolcansÊetÊfleursÊtropicales…ÊavecÊdesÊ« si ».ÊLeÊsuspenseÊdureÊjusqu’auÊlen-
demain :ÊilÊfallaitÊdireÊ« yes »ÊouÊ« ja »,Êj’aiÊcrié :Ê« OUI ! ».ÊMeÊvoilàÊavecÊunÊcollierÊàÊfleursÊautourÊduÊcou,ÊàÊsignerÊ(jeÊneÊsaisÊpasÊtropÊ
quoi)ÊpourÊuneÊnouvelleÊaventureÊ(jeÊneÊsaisÊpasÊtropÊoù),ÊtoutÊenÊfaisantÊgiclerÊlaÊcarteÊdeÊcréditÊ(çaÊj’aiÊbienÊcompris) :ÊleÊmythiqueÊ
Ironman d’Hawaï ! 

Ceux qui ne connaissent pas Cendrine, peuvent relire les anciens Tricycle… et surtout l’édition 25 
du mois d’août 2016 

©Claude S. 
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DES COURSES MYTHIQUES AU PROGRAMME 

VousÊl’aurezÊcompris :ÊlaÊfinÊdeÊsaisonÊseraÊtriathlon…ÊetÊlong. 

1èreÊpar eÊdeÊl’annéeÊ:ÊDijon,ÊPréverenges,ÊThun,ÊValléeÊdeÊJoux,ÊPrangins  

 

Août 

LaÊques onÊestÊdeÊsavoirÊcommentÊgérerÊl’Ö llöÊpuisÊHawaïÊenÊunÊpe tÊmois…Êmais,ÊavantÊça,ÊilÊfautÊdigérerÊce eÊbelleÊnouvelle ;Ê
diges onÊrendueÊpénibleÊvuÊlaÊdifficultéÊàÊplanifierÊleÊvoyage,ÊsurtoutÊleÊlogementÊsurÊBigÊIslandÊ(lesÊprixÊsontÊfous !ÊquandÊjeÊdisaisÊ
queÊçaÊn’aÊpasÊdeÊprix…).ÊC’estÊfinalementÊlaÊpar eÊlaÊplusÊdureÊdeÊlaÊprépara on ! 

EtÊpuisÊmesurerÊlaÊchanceÊqueÊj’aiÊparceÊqueÊce eÊqualifica onÊjeÊneÊlaÊcherchaisÊpas…ÊcertainsÊl’ontÊchasséÊdesÊannées,ÊparfoisÊsansÊ

succès…ÊEtÊpourÊd’autreÊleÊsuccèsÊestÊenfinÊarrivé,ÊheinÊPhilip 😉 

 Septembre - Ö llö,Ê1er parcoursÊmythiqueÊ 

TroisièmeÊpar cipa onÊavecÊPhilip.ÊJ’aiÊl’impressionÊdeÊconnaîtreÊce eÊcourse,ÊdeÊpouvoirÊlaÊgérer.ÊEt,Êpourtant,ÊçaÊaÊétéÊl’uneÊdesÊ
coursesÊlesÊplusÊdifficiles.ÊPasÊauÊmieuxÊdeÊmaÊforme,ÊlaÊdifficultéÊaÊcommencéÊauÊkmÊ1.6Ê-ÊdèsÊlaÊpremièreÊnata onÊalorsÊqueÊPhilipÊ
avaitÊlaÊpêche !ÊIlÊrestaitÊplusÊdeÊ70km…ÊIlÊyÊaÊdesÊexpériencesÊquiÊfontÊavancerÊetÊcelle-làÊenÊfaitÊassurémentÊpar e. 

 Octobre -ÊHawaii,Ê2e parcoursÊmythique 

LaÊprépara onÊn’aÊpasÊétéÊidéale,ÊuneÊdouleurÊàÊlaÊhancheÊm’empêcheÊ
deÊ courir,Ê jeÊ n’aiÊpuÊ faireÊ queÊdeuxÊ foo ngsÊ enÊunÊmois…Ê IlÊn’yÊ aÊplusÊ
qu’unÊseulÊobjec f :ÊprofiterÊdeÊl’expérience,ÊilÊyÊaÊdesÊvoyagesÊqu’onÊneÊ
faitÊqu’uneÊ fois !ÊAÊmonÊniveau,Ê leÊplusÊdifficileÊestÊdeÊ seÊqualifier.Ê En-
suite,Êterminer.Ê 

EnÊ posantÊ leÊ piedÊ àÊ Kona,Ê j’aiÊ découvertÊ uneÊ villeÊ quiÊ vitÊ auÊ rythmeÊ
Ironman,Ê lesÊyeuxÊs’écarquillent,Ê jeÊsuisÊ redevenueÊuneÊenfant,ÊunÊpeuÊ
émerveillée.ÊCommeÊàÊDisneyland.ÊD’ailleursÊj’aiÊrebap séÊce eÊcourse :Ê
« IronDisneyland ».ÊSiÊonÊregardeÊdeÊl’autreÊcôté,ÊlaÊmachineÊaméricaine,Ê
commercialeÊauÊpossible,ÊestÊbienÊrôdée. 

 

VoiciÊquelquesÊimpressionsÊetÊsouvenirs :  

 

Avant la course 

LeÊPierÊquiÊgrouilleÊdeÊnageursÊàÊ6hÊduÊmat’,ÊleÊcaféÊprisÊauÊmilieuÊdeÊ
l’océan,ÊpartoutÊdesÊtriathlètesÊàÊl’entraînement,ÊdesÊravitaillementsÊàÊ
disposi onÊ pendantÊ lesÊ sor esÊ deÊ reconnaissance,Ê leÊ marchandisingÊ
Ironman,ÊleÊbanquetÊàÊ5000ÊpersonnesÊavecÊzéroÊminuteÊd’a enteÊ(!),Ê
leÊ « MerryÊ Christmas »Ê lancéÊ parÊ leÊ bénévoleÊ quiÊ nousÊ remetÊ leÊ sacÊ
officielÊ avantÊ d’yÊ ajouterÊ leÊ linge,Ê l’afficheÊetÊ leÊ reste,Ê l’expérienceÊduÊ
dépôtÊvéloÊavecÊpriseÊdeÊsta s quesÊsurÊ leÊmatérielÊu liséÊ(euh…maisÊ
jeÊ neÊ suisÊ pasÊ proÊ moi !),Ê desÊ bénévolesÊ quiÊ félicitentÊ avantÊ mêmeÊ
d’avoirÊfaitÊquelqueÊchose… 

©Cendrine G. ©Cendrine G. ©Cendrine G. ©Cendrine G. ©Cendrine G. 

©Cendrine G. 

L’histoireÊdeÊl’Ironman  

©Cendrine G. 
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    DES COURSES MYTHIQUES AU PROGRAMME      

 

En course 

L’hymneÊ(quelÊqueÊsoitÊleÊpays,Êc’estÊprenant),ÊlaÊmusiqueÊhawaiienne,ÊleÊdépartÊnata-
onÊ avecÊ desÊ surfeursÊ quiÊ formentÊ uneÊ ligneÊ imaginaireÊ avantÊ deÊ s’écarterÊ àÊ quelquesÊ

secondesÊduÊ coupÊdeÊ canon,Ê surferÊ lesÊ vaguesÊ surÊ leÊ retourÊ (j’aiÊ ditÊ queÊ j’étaisÊ làÊ pourÊ
apprécier),ÊlaÊferveurÊdesÊspectateursÊetÊbénévoles,ÊàÊvéloÊl’aller-retourÊjusqu’àÊHawiÊquiÊ
laisseÊ largementÊ leÊ tempsÊ d’apprécierÊ leÊ ventÊ (deÊ faceÊ àÊ l’allerÊ etÊ auÊ retour)Ê etÊ puisÊ laÊ
courseÊàÊpiedÊsurÊAli’iÊDrive,ÊEnergyÊlabÊetÊpuisÊce eÊarcheÊd’arrivée,ÊleÊspeakerÊquiÊlanceÊ
leÊfameuxÊ« YouÊareÊanÊIronman »,ÊlesÊbénévolesÊquiÊneÊvousÊlâchentÊplus. 

CaÊ aÊ aussiÊ étéÊ unÊ longÊ trajet :Ê l’aineÊquiÊm’embêteÊdèsÊ leÊ 60e km,ÊpuisÊ laÊ hancheÊenÊ
courseÊàÊpiedÊquiÊm’obligeÊàÊalternerÊcourse/marche… 

MaisÊl’importantÊétaitÊd’êtreÊfinisher ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

Après la course 

LaÊdécouverteÊdeÊBigÊIsland,ÊleÊcontrasteÊdesÊcouleurs,Êl’aquariumÊgéantÊqu’estÊleÊPacifique,ÊobserverÊdesÊdauphinsÊetÊpuisÊs’amuserÊ
àÊrepérerÊceuxÊquiÊontÊfaitÊlaÊcourseÊ(facile :ÊonÊaÊtousÊuneÊdifférenceÊdeÊcouleurÊentreÊleÊhautÊetÊleÊbasÊdesÊjambesÊ-ÊcraméesÊparÊleÊ
soleil)…ÊenfinÊlesÊvacances !Ê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J’aiÊdeÊlaÊchance,ÊlaÊsaisonÊaÊétéÊriche,ÊencoreÊuneÊJ 

 

JeÊvousÊsouhaiteÊuneÊbelleÊfinÊdeÊsaisonÊpourÊceuxÊquiÊontÊencoreÊquelquesÊobjec fsÊetÊdeÊpouvoirÊapprécierÊceÊquiÊaÊétéÊfaitÊce eÊ
année. 

Cendrine 

©Philip M. 

©Cendrine G. 

©Cendrine G. ©Cendrine G. 
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         ALIGNER LE SEMI MARATHON ET LES 10 KM 

QuandÊGiannaÊm’aÊdemandéÊd’écrireÊquelqueÊchoseÊsurÊleÊsemiÊetÊlesÊ10kmÊdeÊLausanne,ÊjeÊmeÊsuisÊditÊqu’unÊrécitÊracontéÊdeÊfaçonÊ
chronologiqueÊallaitÊêtreÊleÊplusÊsimple,ÊalorsÊleÊvoici. 

 

EnÊ2019,ÊjeÊpar cipais,ÊpourÊlaÊpremièreÊfoisÊauÊSemi-marathonÊdeÊLausanne.ÊN’étantÊpasÊvraimentÊuneÊgrandeÊspor veÊj’étaisÊcon-
tenteÊd’avoirÊprisÊduÊplaisirÊàÊfaireÊce eÊcourseÊetÊàÊlaÊfinirÊenÊ1h47.ÊJeÊm’étaisÊsen eÊsuperÊbienÊtoutÊleÊlongÊduÊparcours. 

C’estÊavecÊceÊsouvenirÊqu’aprèsÊtouteÊlaÊpériodeÊduÊcovidÊetÊmonÊinscrip onÊdansÊleÊclub,ÊjeÊmeÊsuisÊditÊqueÊj’allaisÊessayerÊdeÊrefaireÊ
ce eÊcourseÊavecÊ l’objec fÊdeÊ faire,ÊauÊpireÊ leÊmêmeÊtempsÊqu’ilÊyÊaÊtroisÊans.Ê JeÊn’avaisÊpasÊdeÊprépara onÊpar culièreÊautreÊqueÊ
d’allerÊcourirÊleÊplusÊsouventÊavecÊleÊRushteam,ÊdesÊfoo ngsÊlesÊdimanchesÊetÊdeÊpar ciperÊàÊquelquesÊcoursesÊpar-ci,ÊparÊlàÊenÊguiseÊ
d’entraînement.Ê 

QuelqueÊtempsÊavantÊlaÊcourse,ÊjeÊchangeÊdeÊlieuÊdeÊtravailÊetÊmeÊretrouveÊavecÊdesÊgensÊsuperÊmo vés,ÊquiÊdèsÊmonÊarrivéeÊauÊ
bureau,ÊlesÊpremiersÊmotsÊontÊété:Ê« tuÊcours?, Ok,ÊonÊvaÊfaireÊdesÊcourses!,ÊonÊvaÊcourirÊlesÊmardisÊetÊjeudiÊàÊmidi,ÊilÊyÊaÊuneÊnouvelleÊ
doucheÊauÊbureau! »Êetc. 

UnÊdesÊfameuxÊmardis,ÊaprèsÊlaÊcourseÊdeÊmidi,ÊunÊdeÊmesÊcollègueÊcommenceÊàÊorganiserÊlaÊpar cipa onÊauxÊ10kmÊdeÊLausanne.Ê
SurÊleÊmoment,Êl’effetÊdeÊgroupeÊetÊlaÊmo va onÊm’ontÊfaitÊrépondreÊpresqueÊautoma quementÊ« ÊahÊouais!ÊçaÊseraitÊsuper! »ÊsansÊ
réfléchirÊauÊfaitÊqueÊçaÊfaisaitÊdesÊmoisÊqueÊj’étaisÊdéjàÊinscriteÊauÊsemi-marathon.ÊConsciemment,ÊjeÊneÊvoulaisÊpasÊpenserÊàÊlaÊdateÊ
deÊ laÊcourse,ÊcarÊpourÊmoi,Ê laÊpar cipa onÊauxÊ10kmÊétaitÊuneÊbê se.ÊOnÊvaÊseÊ l’avouer:Ê jeÊn’aiÊpasÊénormémentÊd’expérienceÊenÊ
courseÊàÊpiedÊetÊjeÊn’avaisÊjamaisÊcouruÊautantÊauparavant!ÊInconsciemmentÊj’imagineÊqueÊc’estÊunÊdéfiÊqueÊjeÊvoulaisÊbienÊaccepter. 

DurantÊleÊdernierÊentraînementÊavantÊlaÊcourse,ÊPAÊmeÊconseilleÊdeÊsuivreÊunÊmeneurÊd’allureÊparceÊqueÊj’aiÊtendanceÊàÊpar rÊtropÊ
vite.ÊSansÊdoute,Êquelqu’unÊd’expérimentéÊpourraitÊm’aiderÊàÊsuivreÊunÊrythme.Ê 

LeÊ jourÊ deÊ laÊ course,Ê jeÊ neÊ voisÊ pasÊ deÊmeneurÊ d’allureÊ
procheÊdeÊmoiÊ etÊ jeÊ commenceÊ àÊmeÊdemanderÊ siÊ j’étaisÊ
peut-êtreÊ dansÊ unÊ sasÊ tropÊ rapideÊ pourÊ moi…SurÊ leÊ mo-
mentÊjeÊmeÊdisÊqueÊc’étaitÊpasÊgrave,ÊqueÊjeÊvaisÊtranquilleÊ
etÊqueÊ jeÊprofite.ÊBienÊévidemment,ÊpendantÊ lesÊpremiersÊ
5kmÊ jeÊmeÊsensÊsuperÊbienÊmaisÊ jeÊsuisÊconscienteÊqueÊ jeÊ
vaisÊtropÊviteÊpourÊmoi.ÊMalgréÊce eÊréflexion,ÊjeÊcon nueÊ
et,Ê auÊ 12èmeÊ kilomètreÊ j’enÊ peuxÊ plus.Ê JeÊ coursÊ maisÊ jeÊ
n’avanceÊpas.ÊLeÊplusÊfrustrantÊsurÊleÊmoment,Êc’estÊdeÊneÊ
pasÊprendreÊplaisirÊetÊdeÊneÊpasÊréussirÊàÊavoirÊdesÊpenséesÊ
posi vesÊquiÊpourraientÊm’aiderÊàÊavancer… 

J’aiÊjusteÊsubiÊpresqueÊtouteÊlaÊmoi éÊdeÊlaÊcourse.Ê 

AÊ l’arrivé,Ê j’avaisÊencoreÊ10kmÊàÊ faire…ironiquement,ÊçaÊ
m’aÊfaitÊrigoler! 

LesÊ10kmÊontÊétéÊd’uneÊtouteÊautreÊcouleur.Ê JeÊneÊpou-
vaisÊyÊallerÊqueÊtranquillement.ÊEtonnementÊjeÊn’avaisÊmalÊ
nulleÊpartÊetÊjeÊtrouvaisÊlaÊcourseÊtrèsÊagréable.Ê 

AÊlaÊfin,Êj’aiÊétéÊsurpriseÊdeÊvoirÊqueÊmonÊallureÊmoyenneÊsurÊlesÊdeuxÊcoursesÊavaitÊétéÊpresqueÊlaÊmême! 

 

CommentÊfinirÊce eÊhistoire?…jeÊneÊsaisÊpas.ÊJ’aiÊfinalementÊétéÊcontenteÊdeÊreleverÊceÊdéfiÊetÊmeÊréjouisÊdesÊprochains! 

 Eugenia Galvin. Je ne la croise qu’à la natation et Pierre-André me dit qu’elle est toujours présente 
aux entraînements de course et qu’elle court vite. Un bon défi pour lui… Nous l’avons vue à Lau-
sanne ce fameux dimanche d’octobre et appris qu’elle avait fait les 2 courses. 

                              Eugenia    Noel   Cyril        Jorge    Fanny  

© Eugenia G 

Eugenia 
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HawaïÊ1998.ÊLeÊcanadienÊPeterÊReidÊl’emporteÊenÊ8h24ÊdevantÊleÊbelgeÊLucÊVanÊLierdeÊetÊl’allemandÊLotharÊLeder.ÊLaÊsuissesseÊNa-
taschaÊBadmannÊgagneÊleÊpremierÊdeÊsesÊsixÊ tresÊmondiauxÊsurÊIronman.ÊEurosportÊdiffuseÊlaÊcourseÊ« live »ÊetÊjeÊsuisÊscotchéÊdevantÊ
laÊTVÊenÊm’imaginantÊfaireÊce eÊcourseÊuneÊfois.Ê J’aiÊ19Êans,ÊetÊ jeÊmeÊsuisÊmisÊauÊtriathlonÊdepuisÊpeu,ÊsuiteÊauxÊchampionnatsÊdeÊ
mondeÊremportéÊparÊSimonÊLessingÊquiÊseÊsontÊdéroulésÊàÊLausanne.Ê 

KlagenfurtÊ2009.ÊJeÊ ensÊlaÊformeÊdeÊmaÊvie.ÊObjec fÊ« qualif’ ».ÊJ’aiÊpasséÊsousÊlesÊdeuxÊheuresÊsurÊdistanceÊolympiqueÊce eÊsaisonÊ
etÊréaliséÊunÊsub10ÊàÊRothÊparÊdesÊcondi onsÊexécrablesÊuneÊannéeÊauparavant.ÊMaladeÊauÊréveilÊ leÊjourÊdeÊlaÊcourse,ÊjeÊprendsÊleÊ
départÊenÊespérantÊqueÊçaÊpassera.ÊÇaÊneÊpasseraÊpas. 

LaÊchasseÊàÊlaÊqualif’Ês’estÊarrêtée.ÊHawaïÊestÊbienÊpar ÊpourÊresterÊauÊstadeÊduÊmytheÊpourÊmoi.ÊLoinÊdeÊlaÊréalité.ÊGilbertÊàÊmontréÊ
queÊc’étaitÊpossible,ÊàÊcondi onÊdeÊsor rÊlaÊcourseÊdeÊsaÊvie,ÊdansÊlaÊformeÊdeÊsaÊvie.ÊIlÊyÊaÊbienÊeuÊuneÊouÊdeuxÊfoisÊouÊaÊposterioriÊjeÊ
meÊ suisÊ ditÊ queÊ siÊ toutesÊ lesÊ planètesÊ avaientÊ étéÊ alignéesÊ celaÊ auraitÊpuÊpasser,Ê commeÊàÊFrankfurtÊ oùÊ jeÊmanqueÊ leÊ cocheÊpourÊ
quelquesÊmisérablesÊpe tesÊminutesÊmalgréÊdesÊproblèmesÊmécaniquesÊàÊvéloÊetÊdesÊcrampesÊd’estomacÊàÊpied,ÊmaisÊcelaÊfaitÊbienÊ
desÊannéesÊqueÊjeÊn’enÊfaisÊplusÊunÊobjec f.ÊMêmeÊsiÊJudithÊsuiteÊàÊsonÊslotÊprisÊenÊAfsudÊm’yÊaÊfaitÊrepenser.ÊEtÊçaÊc’étaitÊavantÊqueÊjeÊ
soisÊsuperÊcontentÊpourÊCendrineÊquiÊaÊdécrochéÊlaÊ mbaleÊenÊjuilletÊàÊThun…ÊmaisÊn’an ciponsÊpasÊtropÊleÊrécitÊavecÊlesÊévénementsÊ
deÊce eÊannée… 

MalteÊ2021.ÊUneÊmagnifiqueÊcourseÊenÊWorldSeries Ö llöÊvientÊ conclureÊuneÊ saisonÊdeÊ triathlonÊetÊdeÊ swimrunÊ incroyableÊpourÊ
nousÊetÊnousÊqualifie,ÊCendrineÊetÊmoi,ÊpourÊlesÊchampionnatsÊduÊmondeÊenÊSuèdeÊenÊseptembreÊprochain.ÊIlÊn’yÊauraÊpasÊd’objec fÊ
triathlonÊpourÊmoiÊenÊ2022,ÊceÊseraÊuneÊannéeÊaxéeÊswimrun. 

Planifica on,Êstructure,Êorganisa on.ÊUneÊblessureÊauÊgenouÊenÊ janvierÊneÊm’aÊrienÊpermisÊdeÊfaireÊdeÊtoutÊça.ÊPasÊdeÊski,ÊpasÊdeÊ
courseÊàÊpied,ÊintensitésÊlimitéesÊàÊvélo,Êc’estÊuneÊsorteÊdeÊcourseÊcontreÊlaÊmontreÊquiÊs’estÊengagéeÊenÊmaiÊpourÊêtreÊsurÊlaÊligneÊdeÊ
départÊdeÊl’Ö llöÊdébutÊseptembre.ÊEtÊl’envieÊdeÊfaireÊdesÊtriathlonsÊestÊplusÊforteÊqueÊlaÊraisonÊalorsÊc’estÊenÊmodeÊ« all-out »ÊenÊna-
ta onÊetÊvélo,ÊenchaînéÊparÊdeÊlaÊcourseÊauÊpe tÊtrotÊqueÊjeÊpar cipeÊàÊquelquesÊcourses.ÊLesÊrésultatsÊsontÊ« étonnants »ÊetÊsuiteÊauÊ
HalfÊduÊValÊdeÊGrayÊremportéÊchezÊlesÊvétéransÊfinÊjuilletÊdansÊdesÊcondi onsÊcaniculairesÊ(alorsÊjeÊneÊsupporteÊpasÊlaÊchaleur),ÊjeÊdé-
cideÊdeÊprofiterÊduÊmomentumÊetÊdeÊm’inscrireÊpourÊl’IronmanÊPologneÊdébutÊaoût,ÊpourÊrejoindreÊlaÊfamilleÊenÊvacances.ÊJeÊn’aiÊau-
cuneÊsor eÊlongueÊàÊpied,ÊaucuneÊprépaÊspécifiqueÊIronÊenÊvélo,ÊmaisÊsurtoutÊjeÊsuisÊenÊgrandeÊformeÊetÊjeÊn’aiÊrienÊàÊperdre.ÊEnÊeffet,Ê
lorsqu’onÊprépareÊunÊobjec fÊpendantÊdesÊmois,ÊonÊaÊrarementÊenvieÊdeÊtoutÊgâcherÊenÊneÊgérantÊpasÊsonÊeffortÊauÊmillimètre.ÊAÊGdy-
nia,ÊjeÊsuisÊ«ÊaÊmanÊonÊaÊmission »ÊetÊc’estÊlaÊqualifÊsinonÊrien.ÊÇaÊpasseÊouÊçaÊcasseÊetÊceÊseraÊsansÊregrets.ÊEtÊlesÊplanètesÊseÊsontÊd’unÊ
coupÊ alignéesÊ avecÊuneÊmétéoÊépouvantableÊ pourÊ unÊmoisÊd’aoûtÊ (vent,Êpluie,Êhoule,Ê frais)ÊmaisÊ quiÊmeÊ convientÊ trèsÊ bien !ÊUneÊ
courseÊoffensiveÊetÊauÊfinalÊunÊpodiumÊetÊunÊ« KonaÊcoin »Ê(sorteÊdeÊpièceÊdeÊmonnaie)ÊquiÊsignifieÊqueÊleÊmytheÊdeviendraÊmaÊréalitéÊ
débutÊoctobre. 

EnÊdeuxÊsemaines,ÊmaÊsaisonÊ2022ÊàÊchangéÊdeÊtournure.ÊD’unÊobjec fÊuniqueÊàÊpréparerÊenÊménageantÊmonÊgenouÊ(Ö llö),ÊjeÊmeÊ
retrouveÊàÊenchaînerÊunÊHalf-Ironman,ÊdeuxÊIronmanÊetÊl’Ö llöÊenÊunÊpeuÊplusÊdeÊdeuxÊmois. 

L’euphorieÊdeÊlaÊqualif’ÊestÊbienÊviteÊretombéeÊquelquesÊsemainesÊplusÊtardÊavecÊuneÊcourseÊcatas-
trophiqueÊpourÊCendrineÊetÊmoiÊàÊl’Ö llö,ÊoùÊilÊaÊfalluÊpuiserÊdansÊnosÊressourcesÊmentalesÊpourÊre-
joindreÊlaÊligneÊd’arrivée.Ê« JourÊsans »,ÊilÊfautÊl’accepter.ÊPourÊcorserÊleÊtout,ÊmonÊgenouÊm’aÊlâchéÊ
surÊlesÊdernièresÊheuresÊdeÊcourseÊetÊleÊCovidÊestÊpasséÊparÊlàÊpourÊmeÊpriverÊdeÊsportÊpendantÊdeuxÊ
semaines.ÊLaÊprépaÊspécifiqueÊpourÊHawaiÊseÊrésumeÊàÊsoignerÊlesÊbobosÊetÊseÊreposer.ÊSiÊonÊrajouteÊ
unÊdérailleurÊcasséÊpendantÊleÊvoyageÊquiÊm’aÊpermisÊdeÊneÊroulerÊqu’uneÊseuleÊfoisÊsurÊBigÊIsland,ÊetÊ
uneÊconfianceÊmoindreÊdansÊmesÊcapacitésÊàÊcourirÊunÊmarathonÊavecÊ2Êfoo ngsÊdeÊ30ÊminÊenÊtoutÊ
etÊpourÊtoutÊavantÊlaÊcourse,Êl’uniqueÊobjec fÊétaitÊdeÊmériterÊleÊt-shirtÊFinisherÊetÊdeÊprofiterÊdeÊlaÊ
chanceÊqueÊj’avaisÊdeÊpouvoirÊm’alignerÊauÊdépart ! 

Profiter.ÊC’estÊ leÊmot.ÊAÊKona,ÊduÊvillageÊ IronmanÊàÊ laÊdéposeÊduÊvéloÊ laÊveilleÊdeÊ laÊcourse,ÊjeÊsuisÊ
commeÊunÊgaminÊdeÊ7ÊansÊdansÊunÊmagasinÊdeÊjouets.ÊIlÊfautÊbienÊsûrÊfermerÊlesÊyeuxÊsurÊunÊmer-
chandisingÊàÊoutranceÊetÊunÊbusinessÊmodelÊquiÊvoientÊdesÊdollarsÊtomberÊduÊcielÊ (lesÊpar cipantsÊ
arriventÊbienÊsurÊBigÊIslandÊenÊavion,Ênon ?),ÊpourÊlesÊrouvrirÊavecÊpleinÊd’étoiles.ÊAli’iÊDrive,ÊQueenÊK,Ê
EnergyÊLab,ÊPalaniÊRoad,ÊcesÊlieuxÊabstraitsÊprennentÊunÊsensÊtoutÊpar culierÊlorsqu’onÊseÊtrouveÊlà-
bas.Ê L’ambianceÊ auÊ condoÊ àÊWaikoalaÊ estÊ excellenteÊ avecÊ Cendrine,Ê Theo,Ê Chris anÊ etÊ TomazÊquiÊ

Philip Morel a pu réaliser son rêve de participer aux championnats du monde de triathlon à Ha-
waii après plusieurs participations à ceux du Swimrun Ötillö enÊSuède. 

©Philip M. 
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nousÊdis lleÊsesÊconseilsÊpuisqu’ilÊaÊterminéÊKonaÊdixÊfois ! 

LeÊ jeudi,Êc’estÊ laÊcourseÊdesÊfemmesÊ(Cendrine,ÊMarielle,Ê Jamie),ÊdesÊ jeunesÊ(Theo),ÊetÊdesÊmoinsÊ jeunesÊ(Tomaz,ÊChris an),ÊetÊ jeÊ
passeÊlaÊjournéeÊavecÊJean-ClaudeÊenÊmodeÊ« supporter ».ÊC’estÊvraimentÊgénialÊmêmeÊsiÊd’êtreÊdeboutÊdansÊlaÊchaleurÊhumideÊdeÊ
HawaiÊpresqueÊtouteÊlaÊjournée,ÊavecÊunÊleverÊàÊ4h30ÊetÊunÊdodoÊpasséÊ22hÊn’estÊsansÊdouteÊpasÊlaÊmeilleureÊdesÊfaçonsÊd’aborderÊlaÊ
courseÊdeÊsamedi !ÊAÊvraiÊdire,ÊjeÊm’enÊbalance,ÊjeÊveuxÊvivreÊpleinementÊl’évènement ! 

LaÊcourseÊenÊsoiÊn’aÊpasÊdébutéÊidéalementÊpourÊmoiÊavecÊbeaucoupÊd’énergieÊperdueÊdansÊl’eauÊavantÊmêmeÊleÊdépartÊpourÊêtreÊ
placé,ÊpuisÊenÊmeÊfaisantÊcoulerÊdansÊlesÊrèglesÊdeÊl’artÊàÊlaÊcorneÊdeÊbrume.ÊMonÊvoisinÊaÊtrouvéÊunÊexcellentÊappuiÊsurÊmonÊépauleÊ
pourÊs’élancer,ÊetÊj’aiÊpasséÊlaÊminuteÊsuivanteÊdansÊuneÊmachineÊàÊlaverÊàÊboireÊlaÊtasseÊd’eauÊsalée,ÊmeÊfaireÊbastonner,ÊprendreÊdeÊ
l’eauÊdansÊ lesÊ lune es,ÊetÊmêmeÊarracherÊmaÊGarminÊquiÊreposeÊdepuisÊ lorsÊauÊfondÊdeÊ l’OcéanÊPacifique.ÊPanique.ÊVomissement.Ê
Bref,Êj’aiÊvécuÊunÊdépartÊdeÊtriathlonÊàÊHawaï ! 

LeÊchronoÊnata onÊestÊnaturellementÊcatastrophiqueÊ(monÊpireÊchronoÊenÊ19Êironmans)ÊetÊleÊdébutÊduÊvéloÊassezÊdifficileÊjusqu’auÊ
momentÊouÊjeÊvomiÊàÊnouveau.Ê 

DepuisÊcetÊinstant,ÊçaÊvaÊmieuxÊetÊj’yÊvaisÊfleurÊauÊfusil,ÊsansÊtropÊregarderÊleÊcapteurÊdeÊpuis-
sance.ÊLesÊcondi onsÊsurÊleÊvéloÊsontÊmoinsÊdifficilesÊqueÊjeudiÊavecÊunÊventÊconstant,ÊdeÊfaceÊàÊ
l’allerÊpuisÊdeÊdosÊsurÊleÊretour.ÊPasÊdeÊrafalesÊdeÊventÊdeÊcôtéÊcommeÊjeÊleÊredoutais.ÊLeÊchoixÊ
deÊlaÊconfigura onÊaeroÊ(casqueÊclm,ÊjantesÊdeÊ72mmÊàÊl’avantÊetÊ90mmÊàÊl’arrière)ÊseÊrévèleÊ
payant.ÊMalgréÊunÊgrosÊcoupÊdeÊmouÊauÊ140èmeÊkil,Ê lesÊwa sÊsontÊexcellentsÊetÊjeÊre reÊuneÊ
certaineÊfiertéÊàÊposerÊunÊvéloÊsub5. 

LeÊdépartÊduÊmarathonÊdansÊce eÊchaleurÊétouffanteÊestÊjusteÊ
unÊcalvaireÊetÊjeÊsuisÊcraméÊdèsÊlesÊpremiersÊhectomètres.ÊAu-
cunÊpointÊdeÊrepèreÊchronométrique,ÊetÊavecÊtousÊlesÊavionsÊdeÊ
chassesÊquiÊmeÊreprennent,ÊjeÊferaiÊmieuxÊd’installerÊunÊrétro-
viseur.Ê SurÊ laÊ premièreÊboucleÊ deÊ 12km,Ê jeÊ penseÊmeÊ traîner,Ê
alorsÊqu’aÊposteriori,Ê jeÊcouraisÊenÊ4’40/km.ÊSansÊ compterÊ lesÊ
trèsÊ longsÊ arrêtsÊ auxÊ ravitos,Ê oùÊ enÊ plusÊ deÊmeÊ ravitailler,Ê jeÊ
mouilleÊmonÊ lingeÊ (siÊ si,Ê j’aiÊ couruÊ 42kmÊ avecÊ unÊ lingeÊ surÊ laÊ
nuque !),Ê metÊ desÊ glaçonsÊ sousÊ maÊ casque esÊ etÊ dansÊ mesÊ
manche esÊetÊm’arroseÊabondamment. 

LaÊmontéeÊdeÊPalaniÊRoadÊseÊfaitÊenÊmarchant.ÊC’estÊtrèsÊsympaÊdeÊvoirÊ lesÊsupporters,ÊetÊ j’aiÊunÊbesoinÊfouÊd’extérioriserÊtoutesÊ
mesÊfrustra onsÊdeÊdébutÊdeÊcourseÊetÊdeÊleurÊdireÊqueÊjeÊn’enÊpeuxÊplus !ÊLesÊkilomètresÊdéfilentÊjusqu’àÊEnergyLabÊoùÊd’unÊcoupÊjeÊ
meÊmetÊàÊdépasserÊduÊmondeÊquiÊmarcheÊdansÊleÊlongÊfauxÊplatÊmontantÊduÊretour.ÊAuÊsommetÊjeÊdemandeÊl’heureÊàÊunÊspectateur,Ê
tenteÊuneÊdifficileÊconversionÊmilesÊtoÊkilometer,ÊetÊarriveÊàÊlaÊconclusionÊqueÊsiÊjeÊcoursÊenÊ5Êmin/kmÊçaÊdevraitÊquandÊmêmeÊleÊfaireÊ
pourÊdescendreÊsousÊlesÊ10h.ÊJ’accélèreÊsurÊenvironÊ3km,ÊneÊsaisÊpasÊqueÊjeÊcoursÊtropÊvite,ÊetÊleÊmoteurÊseÊmetÊàÊsurchauffer.ÊLaÊfinÊ
deÊcourseÊseÊferaÊàÊVMAÊ(VitesseÊMaximaleÊAlaramasse)ÊetÊjeÊsuisÊsuperÊcontentÊdeÊpasserÊlaÊligne.ÊLeÊtempsÊfinalÊ(10h10)ÊestÊanecdo-
que.ÊLaÊréalitéÊestÊparfoisÊdure,ÊmaisÊelleÊvautÊlaÊpeineÊd’êtreÊvécue. 

      Aloha Philip 

©Cendrine G. ©Jean-Claude B. 

©Jean-Claude B. ©Jean-Claude B. 
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80%Ê c’estÊ leÊ nombreÊ deÊ personnesÊ ayantÊ uneÊ respira onÊ dysfonc onnelle.Ê ChezÊ lesÊ
athlètes,Êce eÊpropor onÊmonteÊàÊ90.6%.ÊSeulementÊ9.4%ÊdesÊathlètesÊauraitÊuneÊrespira-
onÊdiaphragma queÊcorrecte.ÊCeÊchiffreÊprovenantÊdeÊ l’étudeÊdeÊTeradaÊetÊa.Ê (2022)Ê(1)Ê

estÊalarmant.Ê 

MaisÊpourquoiÊmeÊdiras-tu? 

ChaqueÊjour,ÊtuÊrespiresÊentreÊ20Ê000ÊetÊ30Ê000Êfois.ÊCeÊquiÊcorrespondÊàÊenvironÊ10Êmil-
lionsÊdeÊcyclesÊrespiratoiresÊparÊan,ÊetÊunÊmilliardÊauÊcoursÊd’uneÊvie,Êc’estÊénorme !! 

EtÊpourtantÊsiÊlaÊrespira onÊestÊinnée,Êest-elleÊjuste ?Ê 

PasÊcertains.Ê IlÊ estÊ rareÊdeÊseÊdemanderÊsiÊ l’onÊrespireÊbien,ÊouÊ juste,Ê ilÊestÊ rareÊd’avoirÊ
conscienceÊdeÊsaÊrespira on.ÊLaÊcapacitéÊpulmonaireÊtotaleÊestÊsouventÊsousÊu liséeÊduÊfaitÊ
d’uneÊrespira onÊ inefficace,ÊchaqueÊjour,Êc’estÊtrèsÊcertainementÊunÊsurplusÊd’énergieÊquiÊ
vousÊestÊdemandé.Ê 

LaÊcapacitéÊ respiratoireÊestÊfinalementÊunÊ trèsÊbonÊ indicateurÊdeÊ laÊsantéÊdesÊ individus.Ê
UneÊpersonneÊenÊbonneÊsantéÊauraÊuneÊrespira onÊcomplèteÊquiÊu liseraÊlesÊmusclesÊrespi-
ratoiresÊprimairesÊ(diaphragmeÊetÊmusclesÊ intercostaux)ÊquiÊproduisentÊunÊrythmeÊquiÊestÊ
observableÊdansÊlaÊpar eÊhauteÊdeÊlaÊcageÊthoracique,ÊdansÊlaÊpar eÊbasseÊdeÊlaÊcageÊthora-
ciqueÊetÊauÊniveauÊdeÊ l’abdomen.ÊC’estÊceÊqu’onÊappelleÊ laÊrespira onÊdiaphragma que,ÊelleÊestÊassociéeÊàÊuneÊaméliora onÊdeÊ laÊ
posture,ÊdeÊlaÊstabilitéÊdeÊbaseÊetÊduÊtronc,ÊdeÊlaÊperformanceÊfonc onnelleÊetÊlaÊréduc onÊdesÊblessuresÊmusculoÊsquele ques,ÊdesÊ
douleursÊetÊduÊstress. 

QueÊseÊpasse-t-ilÊchezÊuneÊpersonneÊavecÊuneÊrespira onÊdysfonc onnelle ?ÊElleÊseraÊincapableÊdeÊcontracterÊleÊdiaphragmeÊdansÊ
l’amplitudeÊsouhaitée,ÊelleÊdevraÊdoncÊcommencerÊàÊcompterÊsurÊdesÊmusclesÊrespiratoiresÊaccessoiresÊpourÊrespirer,ÊlesÊsignesÊd’uneÊ
telleÊrespira onÊdysfonc onnelÊsontÊlesÊsuivants : 

MouvementsÊexclusivementÊsituésÊdansÊlaÊpar eÊsupérieureÊdeÊlaÊcageÊthoracique 

MouvementÊdesÊépaules 

Réduc onÊdesÊmouvementsÊdeÊl’abdomen 

ExpansionÊlatéraleÊdeÊlaÊcageÊthoracique 

DesÊ étudesÊ ontÊ montréÊ unÊ lienÊ forceÊ entreÊ uneÊ respira onÊ dysfonc onnelleÊ etÊ l’appari onÊ deÊ troublesÊ musculoÊ squele quesÊ
commeÊdesÊdouleursÊdansÊleÊbasÊduÊdos,ÊdesÊdouleursÊdansÊlaÊnuque,ÊuneÊinstabilitéÊauÊniveauÊdesÊchevillesÊetÊdesÊtroublesÊdeÊl'ar cu-
la onÊtemporo-mandibulaireÊ(mâchoire). 

EtÊpourtant,ÊdesÊperformancesÊphysiquesÊauÊtopÊetÊlaÊpréven onÊdeÊtroublesÊmusculoÊsquele quesÊsontÊcrucialesÊchezÊlesÊathlètesÊ
pourÊpouvoirÊdonnerÊleÊmeilleurÊd’euxÊmêmeÊdansÊleurÊdisciplineÊetÊdeÊmanièreÊpérenne.ÊÊDeÊmanièreÊgénérale,Ê ilÊapparaitÊqueÊlesÊ
athlètesÊayantÊuneÊrespira onÊdiaphragma queÊontÊdesÊniveauxÊperformancesÊaccruesÊaussiÊbienÊauÊniveauÊphysiqueÊqueÊphysiolo-
giques.ÊDansÊlaÊmesureÊoùÊuneÊmauvaiseÊrespira onÊpeutÊaccroitreÊleÊrisqueÊdeÊblessures,ÊilÊpeutÊêtreÊintéressantÊdeÊfaireÊdeÊlaÊpré-
ven onÊetÊdeÊcorrigerÊcesÊschémasÊrespiratoires. 

L'équipeÊdeÊchercheursÊdirigéeÊparÊDr.ÊTeradaÊdeÊl’universitéÊjaponaiseÊRitsumeikanÊUniversityÊaÊconduitÊuneÊétudeÊcomplètementÊ
novatrice,ÊenÊsuivantÊlesÊschémasÊrespiratoireÊdeÊ1933ÊathlètesÊsurÊ3Êans,ÊenÊu lisantÊuneÊtechnologieÊspécifique:ÊleÊHi-LoÊtestÊ(2).ÊLesÊ
scoresÊHi-LoÊévaluaitÊl’existenceÊouÊl’absenceÊdeÊrespira onÊabdominale,Êl’expansionÊdeÊlaÊcageÊthoraciqueÊdeÊmanièreÊantérieureÊetÊ
postérieure,Êl’éléva onÊdesÊépaulesÊetÊleÊmouvementÊdeÊlaÊcageÊthoraciqueÊsupérieur.ÊL’équipeÊaÊensuiteÊclasséÊlesÊathlètesÊenÊdeuxÊ
groupes,ÊetÊnousÊretrouvonsÊlesÊchiffresÊcitésÊplusÊhautÊdansÊl’ar cle : 

91%ÊdesÊathlètesÊavecÊuneÊrespira onÊdysfonc onnelle 

9%ÊdesÊathlètesÊprésentantÊuneÊrespira onÊdiaphragma queÊfonc onnelle. 

Gaëlle Grenacker, cette jeune maman de jumeaux, s’intéresse à tout se qui touche au sport et à la 
recherche du bon équilibre. Après une formation de nutritionniste elle analyse de près la respira-
tion. Elle nous partage ses connaissances. 

  ©Graenacker 
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ParmiÊ lesÊathlètesÊavecÊuneÊ respira onÊdysfonc onnelle,Ê ilÊ s’avèreÊqueÊ61%ÊdesÊathlètesÊ respirentÊavecÊ laÊ cageÊ thoraciqueÊquasiÊ
exclusivementÊetÊ39%ÊrespireÊavecÊl’abdomenÊuniquement. 

MaisÊfinalement,ÊnousÊneÊsommesÊtoujoursÊpasÊauÊcœurÊduÊproblème,ÊcarÊpourÊunÊathlète,ÊpourquoiÊuneÊrespira onÊpurementÊtho-
raciqueÊouÊabdominaleÊestÊprobléma que ? 

UneÊrespira onÊnormaleÊauÊreposÊpermetÊunÊvolumeÊrespiratoireÊdeÊ4ÊàÊ6Ê litresÊd’airÊparÊminutes.ÊSiÊ leÊvolumeÊrespiratoireÊaug-
menteÊauÊrepos,ÊcelaÊengendreÊuneÊperteÊplusÊimportanteÊdeÊdioxideÊdeÊcarboneÊ(CO2),ÊetÊcelaÊauraÊdesÊrépercussionsÊassezÊdélétèresÊ
surÊl’homéostasieÊgénéraleÊdeÊl’organisme. 

LorsÊd’uneÊprésenta onÊfaiteÊàÊdesÊcoureursÊlorsÊduÊmarathonÊdeÊlaÊvilleÊdeÊDublin,ÊuneÊques onÊsimpleÊleurÊaÊétéÊposée : 

QuiÊpenseÊqu’uneÊlargeÊinspira onÊaccroitraÊlaÊconcentra onÊenÊoxygèneÊdesÊ ssusÊetÊdesÊcellules ?ÊIlÊs’agitÊdeÊ95%ÊdesÊcoureursÊquiÊ
ontÊréponduÊparÊl’affirma ve,ÊonÊpeutÊdoncÊdireÊqu’ilÊs’agitÊd’uneÊcroyanceÊendémique,ÊetÊpourtant,Êc’estÊexactementÊl’inverseÊqu’ilÊ
fautÊfaireÊpourÊaccroîtreÊleÊniveauÊd’oxygèneÊ ssulaireÊetÊl’endurance. 

IlÊestÊassezÊcourantÊdeÊcroireÊqu’enÊpra quantÊdeÊgrandesÊinspira onsÊauÊreposÊetÊàÊl’effort,ÊetÊencoreÊplusÊquandÊl’effortÊdevientÊ
intenseÊestÊbénéfique.ÊMaisÊfinalementÊenÊfaisantÊcela,ÊonÊlimiteraÊlaÊprogressionÊetÊlesÊperformances.Ê(CelaÊpourraitÊaussiÊexpliquerÊ
pourquoiÊdeÊnombreuxÊathlètesÊprofessionnelsÊpourrontÊêtreÊplusÊvulnérableÊauxÊmaladiesÊnotammentÊlesÊmaladiesÊrespiratoiresÊdesÊ
voiesÊhautesÊuneÊfoisÊàÊlaÊretraiteÊvoireÊpendantÊleurÊcarrièreÊdéjà). 

LeÊCO2Ên’estÊpasÊuniquementÊunÊdéchet,ÊloinÊdeÊlà ! 

LaÊconcentra onÊenÊCO2ÊdansÊl’atmosphèreÊestÊassezÊfaible,ÊainsiÊlorsqueÊl’onÊrespireÊceÊgazÊn’estÊpasÊemmenéÊjusqu’auxÊpoumonsÊ
parÊl’airÊinspiré.ÊNosÊpropresÊcellulesÊproduisentÊceÊgazÊlorsqueÊnosÊcellulesÊconver ssentÊlesÊnutrimentsÊ(viaÊceÊqueÊnousÊmangeons)Ê
etÊnotreÊoxygèneÊenÊénergie.ÊLaÊfonc onÊprincipaleÊdeÊlaÊrespira onÊestÊdeÊmaintenirÊunÊvolumeÊadéquatÊdeÊCO2ÊàÊlaÊfoisÊdansÊnosÊ
poumons,ÊdansÊnotreÊsang,ÊdansÊnosÊ ssusÊetÊdansÊnotreÊsang.ÊQueÊseÊpasse-t-ilÊsiÊnousÊaccroissonsÊnotreÊsensibilitéÊauÊCO2ÊenÊrespi-
rantÊ« trop » ? 

IlÊyÊaÊunÊlienÊentreÊoxygèneÊetÊglobulesÊrouges.ÊAvecÊlaÊbaisseÊduÊCO2,ÊleÊlienÊentreÊglobulesÊrougesÊetÊoxygèneÊdevientÊsubop male,Ê
etÊlaÊquan téÊd’oxygèneÊapportéÊauxÊ ssusÊetÊauxÊmusclesÊseraÊréduitÊ(cetÊoxygèneÊestÊcrucialÊpourÊlaÊproduc onÊd’énergieÊnotam-
ment,ÊpourÊceÊquiÊsuiveÊlesÊexploitsÊdeÊKris anÊBlummenfeld,ÊilÊu liseÊMoxi).ÊLeÊtransportÊdeÊl’oxygèneÊduÊsangÊversÊlesÊmusclesÊetÊlesÊ
organes.Ê LaÊ surÊ respira onÊestÊdéfavorableÊdansÊ laÊ capacitéÊ duÊ sangÊàÊ relâcherÊdeÊ l’oxygène.Ê LaÊ conséquenceÊestÊunÊplusÊmauvaisÊ
fonc onnementÊdesÊmusclesÊetÊdesÊ ssus.ÊEnÊtermeÊunÊpeuÊplusÊsimple,Êl’hémoglobineÊquiÊestÊuneÊprotéineÊprésenteÊdansÊleÊsangÊetÊ
dontÊlaÊfonc onÊestÊleÊtransportÊdeÊl’oxygène,ÊrelâcheraÊl’oxygèneÊuniquementÊenÊprésenceÊdeÊCO2.ÊS’ilÊyÊaÊtropÊd’oxygèneÊenÊcircula-
onÊdansÊleÊsangÊetÊpasÊassezÊdeÊCO2,ÊilÊyÊauraÊmoinsÊd’oxygèneÊtransféréÊauxÊorganes,ÊmusclesÊetÊ ssus.ÊAvecÊmoinsÊd’oxygèneÊdansÊ

lesÊmuscles,ÊilsÊfonc onnerontÊmoinsÊbien,Êl’énergieÊseraÊmoinsÊbienÊproduite.ÊAinsi,ÊlorsqueÊl’effortÊdevientÊtropÊintense,ÊetÊqueÊl’onÊ
commenceÊ àÊ respirerÊ plusÊ fort,Ê l’apportÊ enÊ oxygèneÊ desÊmusclesÊ baisse.Ê AuÊ contraire,Ê siÊ lesÊ niveauxÊ deÊ CO2Ê sontÊ plusÊ élevés,Ê lesÊ
échangesÊseÊproduirontÊdeÊmanièreÊop male.ÊCelaÊestÊlaÊrésultanteÊdeÊl’effetÊBohrÊ(pourÊceuxÊquiÊveulentÊcreuserÊceÊpoint) 
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UneÊconstric onÊdesÊmusclesÊlissesÊquiÊentourentÊlesÊvaisseauxÊsanguinsÊetÊlesÊvoiesÊrespiratoires,ÊquiÊcausentÊuneÊréduc onÊdeÊlaÊ
circula onÊsanguineÊetÊunÊaccroissementÊdeÊlaÊsensa onÊdeÊ« souffleÊcourt ».ÊLaÊrégula onÊdeÊlaÊvasoconstric on,ÊetÊvasodilata onÊ
desÊvaisseauxÊsanguinsÊetÊrespiratoires.ÊChezÊlaÊplupartÊdesÊpersonnes,ÊdeuxÊminutesÊdeÊrespira onÊintenseÊaurontÊdéjàÊpourÊeffetÊdeÊ
réduireÊlaÊcircula onÊsanguineÊdansÊl’organismeÊenÊincluantÊleÊcerveau.ÊChezÊdesÊindividusÊsouffrantÊd’hyperven la on,ÊleÊdiamètreÊ
desÊvaisseauxÊsanguinsÊpourraÊêtreÊ réduitÊ jusqu’àÊ50%.ÊCeÊphénomèneÊestÊassezÊflagrantÊchezÊ lesÊ individusÊquiÊdormentÊ laÊboucheÊ
ouverteÊ:ÊduÊfaitÊd’uneÊmauvaiseÊrespira on,ÊleÊcerveauÊneÊseraÊplusÊirriguéÊdeÊmanièreÊop male,ÊceÊquiÊpeutÊseÊtraduireÊparÊdesÊdiffi-
cultésÊàÊseÊleverÊleÊma n,ÊvoireÊdesÊétatsÊnauséeux.ÊLeÊsen mentÊd’avoirÊuneÊcageÊthoraciqueÊtropÊétroitÊestÊassezÊcourantÊchezÊlesÊ
spor fsÊpourÊce eÊraisonÊexactementÊsansÊqu’ilÊyÊaitÊd’antécédantÊd’asthmeÊ(uneÊconséquenceÊd’uneÊhyperven la onÊchezÊleÊspor fÊ
estÊleÊrétrécissementÊdesÊvoiesÊrespiratoires) 

LeÊpHÊsanguinÊchangeÊetÊaffecteraÊpoten ellementÊleÊsystèmeÊimmunitaire.ÊEnÊeffet,ÊquandÊvousÊhyperven lezÊvolontairementÊdansÊ
unÊexerciceÊd'hyperven la on,ÊvousÊexpulsezÊtropÊdeÊCO2,ÊilÊenÊvaÊdeÊmêmeÊquandÊuneÊpersonneÊn’u liseÊqueÊpar ellementÊsaÊcapa-
citéÊpulmonaireÊouÊqu’ilÊyÊaÊdysfonc onnementÊdeÊlaÊrespira on.ÊLaÊconséquenceÊestÊuneÊexcitabilitéÊneuronale,ÊvousÊserezÊagitéÊ(ceÊ
quiÊmèneÊauÊprochainÊpoint).ÊLaÊrégula onÊduÊpHÊsanguin.ÊLaÊrespira onÊestÊunÊélémentÊfondamentalÊdansÊlaÊges onÊduÊphÊsanguinÊ
etÊleÊCO2Ênotamment,ÊceÊquiÊestÊaussiÊessen elÊdansÊleÊcadreÊdeÊperformanceÊspor veÊ(3) 

LeÊstressÊs’ilÊestÊpersistantÊentraineÊuneÊhyperven la on. 

LaÊposi onÊassiseÊetÊsédentaireÊempêcheÊuneÊbonneÊrespira on 

LeÊfaitÊdeÊparlerÊenÊexcèsÊpourraÊbaisserÊleÊniveauÊdeÊCO2 

LaÊconsomma onÊd’alimentsÊultraÊtransformésÊ(ilÊyÊaÊunÊlienÊdirectÊentreÊnutri onÊetÊrespira onÊetÊviceÊversa,ÊtuÊcomprendsÊmieuxÊ
maintenantÊpourquoiÊjeÊmeÊsuisÊintéresséeÊàÊlaÊrespira on) 

UneÊmauvaiseÊqualitéÊdeÊl’air 

FinalementÊdeÊsavoirÊqueÊ laÊrespira onÊaÊunÊrôleÊprimordialÊdansÊ lesÊperformancesÊphysiquesÊetÊpsychiqueÊestÊdéjàÊuneÊpriseÊdeÊ
conscience.ÊLaÊrespira onÊvousÊperme raÊ(enÊplusÊdesÊentrainementsÊphysiquesÊetÊdeÊlaÊnutri on)ÊdeÊmaximiserÊvotreÊpoten elÊdansÊ
votreÊdiscipline. 

UnÊbonÊdébutÊseraÊdoncÊdeÊt’assoirÊetÊdeÊprendreÊquelquesÊsecondesÊpourÊdéfinirÊdeÊquelleÊmanièreÊtuÊrespiresÊauÊrepos :Êest-elleÊ
thoraciqueÊexclusivement,ÊabdominaleÊuniquementÊouÊest-elleÊfonc onnelleÊenÊétantÊdiaphragma queÊc’est-à-direÊenÊu lisantÊl’en-
sembleÊdesÊmusclesÊdeÊlaÊrespira onÊ(ventreÊetÊcageÊthoracique) ? 

UneÊautreÊpisteÊestÊleÊtypeÊdeÊrespira on :ÊparÊleÊnezÊouÊlaÊbouche.ÊUneÊrespira onÊquiÊu liseÊtropÊlaÊboucheÊvaÊpéjorerÊlaÊcapacitéÊ
deÊl’organismeÊàÊdiffuserÊl’oxygèneÊdansÊlesÊmusclesÊorÊc’estÊl’oxygèneÊquiÊestÊnécessaireÊpourÊproduireÊdeÊl’énergieÊauÊniveauÊcellu-
laireÊetÊmusculaire.ÊAussi,ÊlorsqueÊl’onÊrespireÊparÊleÊnez,ÊonÊs muleÊuneÊglandeÊproductriceÊd’oxydeÊnitrique,ÊbénéfiqueÊàÊlaÊvasodila-
ta onÊetÊdoncÊdansÊleÊsportÊ(ainsiÊfaireÊuneÊcureÊdeÊjusÊdeÊbe erave,ÊenÊrespirantÊparÊlaÊbouche,ÊresteÊrela vementÊinefficaceÊsiÊonÊ
veutÊunÊimpactÊposi fÊsurÊlaÊvo2max).ÊSiÊtuÊrespiresÊparÊlaÊbouche,ÊlàÊencoreÊlaÊpriseÊdeÊconscienceÊestÊlaÊpremièreÊétapeÊetÊlaÊvolontéÊ
deÊrespirerÊparÊleÊnezÊauÊreposÊseraÊuneÊpremièreÊétape,ÊpuisÊlaÊmarcheÊboucheÊfermée,ÊquelquesÊescaliers,ÊpuisÊl’échauffement. 

InhaleÊ–ÊexhaleÊ…ÊÊÊ      

    Spor vement 
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Jusqu'oùÊpeut-onÊallerÊàÊlaÊseuleÊforceÊdeÊsesÊjambes—etÊdeÊsaÊmo va onÊ?ÊCommentÊleÊcorpsÊréagiraÊàÊunÊtelÊeffortÊ?ÊSiÊtuÊteÊposesÊ
cesÊques onsÊetÊtuÊneÊpeuxÊpasÊrésisterÊàÊlaÊbeautéÊdesÊpaysagesÊalpins,ÊalorsÊuneÊsor eÊdeÊvéloÊdeÊquelquesÊcentainesÊdeÊkilomètresÊ
estÊàÊpeineÊplusÊqu'unÊchoixÊnaturelÊ:-) 

 

DuÊmoins,ÊtelÊaÊétéÊmonÊcasÊ!ÊDansÊce eÊfinÊdeÊsaisonÊ2022,Êj'aiÊeuÊlaÊchanceÊdeÊpouvoirÊm'offrirÊdeuxÊbellesÊsor esÊàÊvéloÊrêvéesÊ
depuisÊquelquesÊtempsÊ:ÊleÊ10Êaoût—laÊtraverséeÊdeÊlaÊSuisse,ÊdeÊlaÊdouaneÊlaÊplusÊàÊl'estÊduÊpaysÊ(Mar na,ÊGR)ÊàÊcelleÊlaÊplusÊàÊl'ouestÊ
(Chancy,ÊGE),ÊenÊpassantÊparÊlesÊAlpes—etÊleÊ29Êoctobre,ÊleÊtourÊduÊMontÊBlancÊ(etÊsaÊsérieÊinnombrableÊdeÊcols...).ÊJ'aiÊaussiÊlongue-
mentÊréfléchiÊàÊcommentÊraconterÊmesÊdeuxÊpériplesÊàÊvélo—pourÊéviterÊnotammentÊunÊsimpleÊrécitÊchronologique.ÊJ'aiÊalorsÊréaliséÊ
que,ÊlorsqueÊj'enÊparlaisÊautourÊdeÊmoi,ÊdeuxÊélémentsÊressortaientÊrégulièrement.ÊLeÊpremierÊétaitÊ laÊprépara onÊdesÊjoursÊprécé-
dantÊcesÊdeuxÊlonguesÊjournées,ÊleÊdeuxièmeÊétaitÊleÊfaitÊdeÊroulerÊdeÊnuit.ÊJeÊvaisÊalorsÊaborderÊceÊrécitÊsousÊcesÊdeuxÊanglesÊspéci-
fiques. 

ParÊmonÊexpérience,ÊlaÊprépara onÊpourÊuneÊsor eÊaussiÊlongueÊseÊcom-
poseÊdeÊtroisÊaspectsÊprincipaux.ÊToutÊd'abord,Ê laÊprépara onÊphysique.Ê
PourÊ desÊ sor esÊ deÊ 10,Ê 15,Ê voireÊ 20Ê heures,Ê onÊneÊ s'improviseÊ pas.Ê UnÊ
manqueÊd'entraînementÊseÊfaitÊviteÊsen rÊaprèsÊlesÊpremièresÊ2-3ÊheuresÊ
d'uneÊsor eÊàÊvélo,ÊquelquesÊchoseÊqueÊnousÊavonsÊtousÊexpérimentéÊenÊ
débutÊdeÊsaisonÊouÊlorsÊd'uneÊreprise—ceÊquiÊposi onneÊidéalementÊcesÊ
longuesÊsor esÊenÊfinÊdeÊsaison,ÊquandÊnotreÊcorpsÊaÊdéjàÊavaléÊplusieursÊ
milliersÊ deÊ kilomètresÊ surÊ l'annéeÊ dontÊ quelquesÊ sor esÊ deÊ plusieursÊ
heuresÊsurÊ laÊselle.ÊDeuxièmement—siÊ l’onÊseÊdéplaceÊsurÊunÊaxeÊ imagi-
naireÊmarquantÊ laÊ duréeÊdeÊ laÊ sor e—intervientÊ leÊmental.ÊMêmeÊavecÊ
unÊbonÊentraînement,ÊnosÊpenséesÊnousÊpoussentÊàÊnousÊarrêterÊauÊboutÊ
deÊquelquesÊ5-6ÊheuresÊ:ÊauÊmieux,ÊpourÊdesÊpausesÊdeÊplusÊenÊplusÊrap-
prochées,ÊetÊauÊ"pire"ÊpourÊallerÊchercherÊlaÊpremièreÊgareÊ!ÊEnÊsomme,Ê

au-delàÊdeÊcesÊ5-6Êheures,ÊleÊdéfiÊestÊplusÊmentalÊqueÊphysique.ÊNousÊconnaissonsÊtous,ÊautourÊdeÊnous,ÊcesÊ"folles"ÊouÊcesÊ"fous"ÊquiÊ
sontÊcapableÊd'allerÊchercherÊloin—souventÊgéographiquement,ÊmaisÊsurtoutÊdansÊleurÊeffort—etÊbouclerÊ200,Ê250,Ê300Êkm.ÊOr,Êjus-
qu'oùÊpeutÊallerÊunÊphysiqueÊentraîné,ÊpousséÊparÊunÊespritÊmo vé ?ÊLoin,Êcertes,Êmais—mêmeÊdansÊcesÊcondi onsÊphysiquesÊetÊmen-
tales—commentÊpeut-onÊgérerÊlesÊimprévus,ÊuneÊmétéoÊchangeante,ÊleÊfroidÊouÊleÊtropÊchaud,ÊlesÊpannesÊmatériellesÊ(quiÊpeuventÊ
nuireÊauÊmoral,ÊenÊplusÊqu’àÊlaÊsécurité),ÊainsiÊqueÊl'alimenta on,Êl'hydrata onÊ(quiÊpeuvent,ÊsiÊmalÊgérées,ÊentraverÊleÊbonÊfonc on-
nementÊdeÊnotreÊcorps) ?ÊLeÊtroisièmeÊaspectÊdeÊlaÊprépara onÊentreÊenÊjeuÊpourÊdesÊsor esÊdeÊplusÊdeÊ6ÊheuresÊetÊdevientÊincon-
tournable—auÊmêmeÊ treÊqueÊlesÊdeuxÊautres—pourÊdesÊsor esÊdeÊplusÊdeÊ10ÊheuresÊ:Êc'estÊlaÊprépara onÊlogis queÊdesÊjoursÊ(voireÊ
semainesÊouÊmois)ÊprécédantÊ laÊsor e.ÊCelaÊ inclutÊnotamment :Ê1)ÊpréparerÊ leÊtracéÊetÊ lesÊtempsÊdeÊpassage,ÊpourÊan ciperÊàÊquelÊ
momentÊdeÊlaÊjournéeÊonÊrouleraÊdansÊuneÊsec onÊduÊparcours,ÊparÊexempleÊenÊal tude,ÊplutôtÊqueÊdansÊuneÊautreÊsec on,ÊquiÊseraitÊ
frappéeÊparÊdesÊventsÊouÊdesÊbrises ;Ê2)ÊvérifierÊlaÊmétéoÊetÊlaÊtempératureÊsurÊleÊparcours ;Ê3)ÊpréparerÊleÊmatérielÊ(ou lsÊdeÊrépara-
onÊetÊhabitsÊdeÊrechange)ÊetÊdeÊquoiÊmangerÊetÊboire :ÊtoutÊcelaÊneÊpeutÊpasÊs'improviser,ÊetÊdansÊtousÊlesÊcasÊonÊpeutÊdifficilementÊ

toutÊgérerÊleÊjourÊmême ;Ê4)ÊéventuellementÊinformerÊquelquesÊpersonnesÊquiÊpourrontÊintervenirÊ(neÊserait-ceÊqu’avecÊdesÊinforma-
onsÊu les)ÊenÊcasÊdeÊproblèmes,ÊetÊ5)ÊrepérerÊlesÊgaresÊlesÊplusÊprochesÊenÊcasÊd'abandon...ÊBref,ÊlaÊ« to-doÊlist »ÊestÊlongue,Êmais,ÊenÊ

parlantÊàÊ treÊpersonnel,ÊôÊcombienÊintéressanteÊàÊorganiserÊetÊàÊcocher,ÊélémentÊaprès élément.ÊVuÊsousÊcetÊangleÊ(etÊsansÊdouteÊ
dansÊmaÊpropreÊperspec veÊetÊmaÊ façonÊpersonnelleÊd'aborderÊ cesÊ voyages)Ê leÊmé erÊdeÊprépara onÊestÊpresqueÊplusÊunÊmé erÊ
d'ingénieurÊqueÊd'athlète.ÊCesÊjoursÊdeÊprépara onÊsontÊalorsÊleÊmomentÊ idéalÊpourÊan ciperÊÊetÊaborderÊmé culeusementÊchaqueÊ
détail,ÊceÊquiÊnousÊpermetÊauÊpassage—ceciÊétantÊunÊaspectÊnonÊmoinsÊimportant—deÊnousÊprojeterÊdansÊl'aventureÊetÊnousÊpréparerÊ
davantage,ÊphysiquementÊetÊmentalement. 

 

LeÊdeuxièmeÊélémentÊquiÊm’aÊmarquéÊpersonnellementÊdansÊcesÊpériplesÊestÊ leÊ faitÊdeÊ roulerÊdeÊnuit.ÊParfoisÊ incontournableÊenÊ
fonc onÊdeÊlaÊduréeÊdeÊlaÊsor eÊetÊdeÊlaÊpériodeÊdansÊlaÊsaison,ÊparfoisÊunÊchoixÊ(queÊceÊsoit :ÊpourÊtraverserÊrapidementÊuneÊvilleÊenÊ
évitantÊlaÊcircula onÊdiurne ;ÊpourÊprofiterÊdeÊventsÊfavorablesÊ;ÊouÊpourÊleÊsimpleÊplaisir),ÊouÊencoreÊunÊimprévuÊ(enÊcasÊdeÊretardsÊ

Enrico Bergamini nous a habitué à ses défis un peu fous. Il avait réalisé entre autre l’Everesting en 
montant 20 fois le Mollendruz depuis l’Isle en 2020. Cette année il nous raconte deux autres folies. 
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nonÊan cipés) :ÊtôtÊouÊtard,ÊleÊsoleilÊbaisseraÊàÊl'horizon,ÊalorsÊqueÊnousÊseronsÊtoujoursÊsurÊnotreÊselleÊdeÊvéloÊetÊloinÊdeÊnotreÊdes -
na onÊfinale.ÊD'embléeÊredouté,Ê j'aiÊfinalementÊ réaliséÊqueÊ leÊdébutÊdeÊ laÊnuitÊestÊ souventÊ leÊmomentÊ leÊplusÊgrisantÊd'uneÊ longueÊ
sor eÊàÊvélo.ÊTout,ÊautourÊdeÊnous,ÊseÊfaitÊplusÊsombre ;ÊlesÊpaysagesÊmontrentÊleursÊplusÊbellesÊcouleurs,ÊlesÊéclairagesÊpublicsÊetÊlesÊ
lumièresÊdesÊmaisonsÊfontÊleurÊappari onÊauÊloinÊdansÊlesÊvallées,ÊdansÊuneÊatmosphèreÊmagique.ÊLeÊcrépusculeÊnousÊenveloppeÊdansÊ
leÊsilence.ÊDeÊmoinsÊenÊmoinsÊdeÊvoituresÊnousÊdépassent ;ÊplusÊaucunÊpassantÊnousÊregardeÊfiler.ÊEnÊquelquesÊminutes,ÊnotreÊhorizonÊ
rétrécitÊterriblement,Êjusqu'àÊs'établirÊauxÊlimitesÊduÊfaisceauÊlumineuxÊdeÊnotreÊphare,ÊdansÊsaÊformeÊquiÊnousÊseraÊtrèsÊchèreÊdurantÊ
deÊlonguesÊheuresÊ!ÊCesÊcondi onsÊnousÊconfèrentÊpresqueÊuneÊsensa onÊaccrueÊdeÊvitesse,ÊcarÊlesÊquelquesÊélémentsÊvisiblesÊautourÊ
deÊnousÊ(parfois,ÊuniquementÊleÊgoudronÊsousÊnotreÊroueÊavant)ÊdéfilentÊrapidement.ÊContrairementÊàÊceÊqueÊvoudraitÊnotreÊhorlogeÊ
biologique,ÊonÊseÊdoitÊd’êtreÊbienÊéveillé !ÊIlÊfautÊredoublerÊd'a en onÊcarÊlesÊvirages,ÊlesÊobstaclesÊsurÊlaÊroute,ÊetÊlesÊanimauxÊsau-
vagesÊn'apparaitrontÊqu'auÊdernierÊmoment.ÊPourÊmen onnerÊencoreÊunÊélémentÊlogis que,ÊonÊauraÊan cipéÊleÊdébutÊdeÊlaÊnuitÊenÊ
rangeantÊmé culeusementÊsesÊaffaires,ÊpréparéÊl'alimenta onÊlàÊoùÊilÊseraÊfacileÊdeÊlaÊretrouver,ÊcarÊilÊseraÊmoinsÊaiséÊdeÊtoutÊretrou-
verÊdansÊleÊnoir.ÊDansÊunÊmélangeÊd'excita onÊetÊdeÊsaineÊinquiétude,ÊonÊrentreÊsouventÊdansÊsaÊ"bulle"ÊetÊonÊperdÊunÊpeuÊlaÊno onÊ
duÊtempsÊquiÊpasse.ÊL'envieÊdeÊprofiterÊduÊmomentÊestÊaccompagnéeÊparadoxalementÊd'uneÊa enteÊtrépidanteÊduÊleverÊduÊsoleilÊquiÊ
suivra.ÊLaÊbonneÊnouvelleÊ:ÊonÊdoitÊpasÊêtreÊsiÊloinÊduÊbutÊ! 

 

QuelquesÊdonnées : 

PourÊ laÊ traverséeÊ deÊ laÊ Suisse :Ê 492Ê kmÊ etÊ 5315Ê mD+,Ê assezÊ
montagneuxÊsurÊ laÊpremièreÊmoi é,ÊenÊpassantÊnotammentÊparÊ
lesÊ colsÊ deÊ l'Albula,Ê deÊ l’OberalpÊ etÊ laÊ FurkaÊ (2436Ê m,Ê leÊ pointÊ
culminantÊduÊparcours)Ê;ÊplatÊsurÊlaÊdeuxièmeÊmoi é ;ÊparcourusÊ
enÊ17h40'.ÊUnÊvoyageÊsongéÊdepuisÊfortÊ longtemps,ÊnotammentÊ
aprèsÊ monÊ abandonÊ surÊ laÊ RACHÊ (RaceÊ AcrossÊ Confoedera oÊ
Helve ca,ÊquiÊemprunteÊunÊparcoursÊ trèsÊsimilaire)Ê l’annéeÊpré-
cédente.ÊRéaliséÊclairementÊenÊendurance ;ÊpourÊceuxÊquiÊaimentÊ
décor querÊtoutesÊlesÊvaleursÊ:Ê140WÊmoyÊ/Ê169W NPÊsurÊlaÊsor-
eÊen èreÊ ;Ê toutesÊ lesÊmontéesÊàÊ220-230W.ÊTempératureÊdeÊ8Ê

degrésÊàÊ>30Êdegrés.ÊVentsÊvariablesÊsurÊ laÊ journéeÊ (maisÊonÊneÊ
s’enÊn’aperçoitÊqueÊlorsqu’ilÊestÊdeÊface !).ÊDépartÊàÊ6hÊdeÊMar -
naÊ(GR)Ê(enÊréalité :ÊdépartÊàÊ5h14ÊdeÊScuol,ÊpourÊrallierÊleÊdépartÊ« officiel »ÊdeÊMar na),ÊpourÊuneÊarrivéeÊàÊChancyÊ(GE)ÊauÊpe tÊma-
nÊduÊlendemain.ÊMaÊcompagneÊColineÊetÊmonÊamiÊRémyÊm'ontÊfaitÊl'ami éÊdeÊmeÊretrouverÊàÊmi-chemin,ÊdansÊleÊhaut-Valais,ÊpourÊ

partagerÊunÊsouper,ÊunÊmomentÊdeÊréconfortÊfortÊapprécié,ÊetÊfêterÊensembleÊmonÊjourÊd'anniversaire. 

PourÊleÊtourÊduÊMontÊBlanc :Ê330ÊkmÊetÊ8244ÊmD+,ÊparcourusÊenÊ
14h43'.Ê UneÊ boucleÊ àÊ traversÊ troisÊ paysÊ (Suisse,Ê Italie,Ê France),Ê
avecÊunÊdépartÊ àÊ 6hÊdeÊMar gny.ÊAuÊprogramme,Ê neufÊ colsÊ ouÊ
montéesÊ :ÊChampex,ÊGrand-Saint-BernardÊ(2469Êm,Ê leÊpointÊcul-
minantÊ duÊ parcours),Ê Pe t-Saint-Bernard,Ê CormetÊ deÊ Roselend,Ê
Saisies,Ê Passy,Ê Vaudagne,Ê Montets,Ê Forclaz.Ê IlÊ s’agitÊ duÊ mêmeÊ
parcoursÊ queÊ celuiÊ deÊ laÊ courseÊ duÊ TourÊ duÊMontÊ BlancÊ Cyclo,Ê
maisÊavecÊunÊdépartÊdifférentÊsurÊ laÊboucle.ÊUneÊtrèsÊbelleÊ jour-
néeÊ automnale,Ê avecÊunÊbeauÊ soleilÊ etÊ l’absenceÊdeÊ ventÊ ;Ê sansÊ
douteÊl’unÊdesÊderniersÊjoursÊu lesÊdeÊl’annéeÊpourÊréaliserÊce eÊ
boucle.ÊTempératureÊentreÊ7ÊetÊ27Êdegrés.ÊL'impressionÊdeÊroulerÊ
plusÊ tranquillementÊqueÊ surÊ laÊ traverséeÊmaisÊauÊfinal :Ê 148WÊ/Ê
177W NPÊ ;Ê toutesÊ lesÊmontéesÊ entreÊ 200WÊ etÊ 220W.Ê UnÊ chal-
lengeÊdécidéÊcinqÊ joursÊavant ;ÊunÊplaisirÊpartagéÊavecÊmonÊamiÊ
Amilcar,ÊunÊultra-fouÊdeÊ l’enduranceÊqueÊ jeÊconnaisÊduÊclubÊdesÊ
Mardistes,Ê etÊ saÊ femmeÊ SilviaÊ quiÊ nousÊ aÊ trèsÊ généreusementÊ
suivisÊenÊvoitureÊetÊassistéÊtoutÊauÊlongÊdeÊnotreÊpériple. 

 Enrico 
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RUNMATE 

220kmÊunÊlac,ÊdesÊmontagnesÊ,180ÊéquipesÊetÊc’estÊpar ÊpourÊplusÊdeÊ20ÊheuresÊdeÊ
courseÊ! 

EtÊnousÊvoilà,ÊGillesÊLucieÊAnaëlleÊSabrinaÊJoëlleÊEuge-
niaÊ GrégoryÊ etÊ moi-même,Ê enÊ tantÊ queÊ capitaine,Ê
sansÊoublierÊnotreÊmasco eÊTaïra,ÊdansÊce eÊcourseÊ
folleÊautourÊduÊlacÊLémanÊavecÊnosÊlampesÊfrontalesÊ
etÊ nosÊ barresÊ deÊ céréales.Ê ChacunÊ aÊ couruÊ desÊ por-
onsÊentreÊ5ÊetÊ13ÊkilomètresÊàÊtraversÊlesÊvignes,ÊlesÊ

forêts,Ê laÊ boue,Ê laÊ pluieÊ (beaucoupÊ deÊ pluie)Ê etÊ leÊ
pe tÊbonusÊleÊdéniveléÊposi f ! 

AprèsÊ20h58ÊdeÊcourseÊsansÊdormirÊnousÊavonsÊpasséÊlaÊligneÊd’arrivéeÊtousÊensembleÊavecÊuneÊjolieÊ

61èmeÊplace.ÊCeÊchallengeÊétaitÊuneÊbelleÊaventureÊhumaineÊmaisÊégalementÊunÊpoilÊspor fÊ😉. 

UnÊgrandÊmerciÊàÊtouteÊl’équipeÊd’avoirÊrelevéÊceÊdéfi. 

VoiciÊleÊtopÊ20ÊavecÊlaÊbelleÊvictoireÊdeÊJoëlÊ.ÊÊÊÊÊBRAVOÊàÊtous!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Philip 

 Margot Godin alias Margotte. Arrivée au club il y a seulement quelques  mois, novice en triathlon 
mais passionnée par le sport depuis des années . Toujours partante pour une sortie vélo ou tout 
autres défis sportifs nous présente la Runmate 

Ilona 
Joël 

Alexander 

Podium 2022 

1 Schintgen Joël 560 

2ÊLamardÊIlona 538 

3ÊKarpushovÊAlexander 508 

Ê4ÊLamardÊDavid 426 

6ÊGerosaÊCendrine 302 

7ÊGehrigÊJosué 292 

8ÊWengerÊNathalie 285 

9ÊHerbertÊAlexandre 228 

10ÊBesseÊJean-Claude 221 

5ÊLugeonÊBlaise 382 

11ÊMorelÊPhilip 217 

12ÊGuerraÊStéphane 184 

13ÊMarmillodÊVincent 180 

Ê14ÊForcheletÊDavid 178 

16ÊRodariÊLéa 162 

17ÊGalvanÊEugenia 155 

18ÊGrenackerÊGaëlle 115 

19ÊChuatÊFrédéric 102 

20ÊLacroixÊMarielle 99 

15ÊPi etÊNicolas 163 

Ê Ê Ê C l a s sement ÊUCH I Ê 2022  

Margot 
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