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Cheres sportives et sportifs,

Cela fait maintenant plus d’'un mois que le nouveau Yanoo est en ligne ... Nous av aaSICSg

bien conscience de la petite révolution mise en route pour 2010, mais tousecdses
gratuits sont nécessaires pour gue vous puissiez avoir a terme un espace tres co
D’autres évolutions sont en route et vous seront trés utiles.

Le premier « magazine - newsletter » de Yanoo est de nouveau sur les chemins.
les 2 mois, vous recevrez le Mag de Yanoo par votre messagerie Yanoo (se con

pour le lire).
Yanoo remercie la marque Asics et la banque Assurance Groupama Bretagne-Loi | Groupama
si que tous les partenaires et fournisseurs. Christophe a

Le sommaire du Mac

Trail de Guerlédan

Trail du Vignoble Nantais
Semi Marathon Gavres Port Louis

Week end Trall gmm
Les entraineurs Hors stade

Marathon de Cheverny

Semi de la Briere

Marathon du Mans

Marathon de Coulon

Ar Redadeg evit ar

Nouveaux magasins a Rennes et Saint Malo
Tri Running Lorient

Marathon du Mont St Michel

Marathon de Caen

Nouveautés de Yanoo

Raid du Golf du Morbihan

Grand Tirage au sort pour le marathon Paris
Présentation de 2 coureurs

Groupama et son implication dans le sport nat

Tests VMA . :

Stages sportifs _ j"-r,.r : Mt

Zoom sur Gilles Dorval, monsieur Plan "':.umq i el g

Asics Trail Expérience /fzgr?m/efzisea?f?C/a/ frangais dédié au runn/n_c}”a
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Trail de Guerlédan-I'évenement Trail de

Bretagnez22/23 mai

Le Trail de Guerlédan est devenu un rendez-vous incontournab
coureurs du Grand Ouest . Chaque WE de Pentec6te en plein cg
la Bretagne , les rives du lac de Guerlédan entrent en effervescer

Le site est un véritable joyaux pour la pratique des sports nature

un terrain de jeu de 400 Hectares pour les sports nautiques ( Vai

canoe , aviron , ski nautique) et les rivages offrent leurs flancs e
pés aux amateurs d’escalade . Autour de ses dimensions impre
nantes qui en font le plus grand lac de Bretagne se sont tissés p
300 kms de circuits VTT et pédestres .

La pratique de la farniente y est également bien agréable ave
quelques plages aménagees , ses campings et structures hoételie

Tous ces ingrédients furent utilisés il y a 11 années par I'associ

Corlay Sport Nature , équipe locale de raideurs multisports ,
créer I'alchimie du Trail de Guerlédan .

Le samedi 22 mai est réservé aux distances courtes , avec les pr
encouragements réservés aux courses d’enfants ,puis un 10 kn
s’initier aux techniques de course sur singkcks et un 22 km pou
gouter a la gestion d'un effort en semutonomie sur un parcou
déja exigeant . A noter qu'au départ de cette derniere épreuve
trouve des coureurs qui réenfileront short et T-Shirt le lenden
pour aller au bout du Défi.

Le dimanche 23 est réservé au sommet du WE avec un 56 kn
propose aux concurrents de digérer le tour complet du lac et ses
m de dénivelé positif , agrémenté de points de vues aux couleurs
ventées a longueur d'année par les amateurs de photos et de
ancrés dans le patrimoine et les Iégendes Bretonnes comme I'At
de BonRepos ( embléme de I'épreuve) , I'ancien site sidérurgiqu
XIX éme du domaine des Forges des Salles , le site néolithiqise
cuis avec ses allées couvertes et le Barrage .

A la solitude recherchée par le trailer dans sa quéte de comml
avec la nature répondra comme un écho cherchant lui aussi sa
une effervescence joyeuse et bonne enfant annonciatrice du r¢
dans I'antre colorée du village Spdtature .

Cette structure éphémeére est le royaume des enfants de par ses
breuse activités ludiques et gratuites et émoustillent les sens
spectateurs et accompagnateurs sur les différents ateliers cultu
gastronomiques et bien s0r sportifs : la derniére édition a acc

prés de quinze milles personnes suf
site , sous la banniére volontariste
oanseil général des Cotes d’Armor .
ain

Coté sportif c’est un véritable specta
qui est mis en scéne chaque année
d'¢jite surmotivée des traileurs bretor
@0omoment de croiser les foulées a
réjnelques uns des plus brillants coure
ibexagonaux.

DERrire son nom auprés de coure
&mme Thomas Lorblanchet le va
Cﬁhbur 2007 et actuel champion du ma
de de la discipline ou bien des presq
icones du sport breton que sont Gil
Diehl , Christophe Malardé et David P
quio ( tant le trail en Bretagne draif
chaque Week-end des dizaines voir ¢
taines de fidéles dans une ferveur ca
municatrice ) en inspire plus d'un
moment de peaufiner semaine apr
semaine sa préparation pour constru
la pyramide de ses ambitions .

INIApartage étant I'un des plus fiers éte
U@Gfds du Trail , les organisateurs se 9
108ints a d’'autres grands lieux de la dis
pline en Bretagne pour créer le Oue
Trail Tour dans le but de mener des
@8hs concrétes pour lutter contre I¢

pillages de matiere et d’énergie |
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Jean Claude Nivet, organisate
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Trail du Vignoble Nantais - un trail qui monte.

MhY

TRAIL DU VIGNOBLE NANTARS®
édition) Les parcours quant a eux ne change
beaucoup. Le sens y est inversé, une
Pour sa troisieme édition, le trail du|deux difficultés ont été rajoutées sur le
vignoble nantais innove encore ! Enkm et la particularité du 60 km est un circ
effet, apres le chronométrage électro- en forme de 8 : Les coureurs repasseront
nique et le suivi internet mis en place|le site du départ au 40° km avant de fini
I'an passé par Chrono Course, ce sor par la boucle de 20 km.

2 nouvelles courses qui viennent enri{ Tout est réuni pour accueillir les familles,
chir cette année cet événement deve- des courses de différents niveaux, des _
nu I'un des plus gros trail de la Lajire épreuves pour les jeunes, la possibilité de sel§
Atlantique. La grande nouveauté|restaurer et un site magnifique : le parc (du
étant la mise en place d’'un trail nac-|chateau de Briacé.

turne le samedi soir. Renseignements et inscriptions
http://lesfondusduvignoble.free.fr

Le concept de cette année est : «| ATel : 06 20 69 67 67 ou mail nico-
chacun son défp, et ce dés I'age de |las.leray2@orange.fr
8ans : en effet, alors que les + de|1¢
ans, auront le choix entre une ou deux
courses (avec le trail nocturne de|lg
veille), les plus jeunes pourront s'es-
sayer au défi nature par équipe de 2
(VTT, bike’n run et mini trail).

d

NOS DEFIS :

- Le défi des vins : 17 KM nocturne et 21 |
- Le défi des Fondus : 17 KM nocturne et
KM

- Le défi Loire Divate : 17 KM nocturne et
KM

Nicolas Leray, organisatel

Semi marathon Gavres Port Louis - annulé ou reporté ?

Tres grosse surprise en téléphonant & Denis Quiennec, membre de 'ACC Port Louis et
i responsable du semi marathon du Géavres-Port LouiS'est avec un grand regret que
Ay o nous avons pris cette décision. Mais en tant que président, je devais sauvegarder I'as-
4~ Qroupama sociation. Le départ de certains membres de I'organisation (prévu depuis longtemps)

donne un coup de frein & I'épreuve. Pour ma part, je ne peux pas assurer séuécet
nement. L'organisation est trop énorme. En attendant d trouver une alternative
pour 2011, Denis Quiennec travaille sur un nouveau projet tout en étant inépliqu
dans la Lorientaise, les foulées des langoustines, et le Trail de Nostang.

g asics.

YﬂROO ﬂun lommunauté
Rejoins ta tribu Course 4 pied

www. ymoo.nef
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Week end Trail - une nouvelle épreuve dans le

Déja prévu a Roscoff fin mai,| le|Vous avez désormais la possibilité de vous inscrire en Duo.
concept arrive dans le Morbihan
le 23 et 24 octobre « Le defi des|| e principe est simple et convivial:
Korrigans ».

Décidément, la Bretagne est|Coureur 2 : Nocturne + Spéciale soit 40km au |

Coureur 1 : Prologue + Nocturne soit 30km au total

otal

bien une terre de Trail |! |Les coureurs restent ensemble pendant la nocturne.

Classement Homme, Femme et Mixte ouvert a tous, collectivités, €
prises, militaire. Plus de renseignements bientdt sur Yanoo.net

Les entraineurs Hors Stade - par Christian Delerue

La famille de I'athlétisme compte plusieurs disciplines, le Hors Stade propose des famatidraineurs
spécialisés en Hors stade, dans un souci d’harmonisation avec les autres familles de I'athlétemeiless
H.S. ont été re-structuré en 3 niveaux

- Entraineur adjoint H.S. (formation faisant partie du module A intégné 1" degré)

- Entraineur 1 degré H.S. (ex"2° degré)

- Entraineur 2™ degré (ex 3" degré)

- Entraineur 8™ degré (ex 4™ degré) avec option FORMATEUR ou option EXPERT

Depuis 1996, Le centre de formation de Colpo (56) a formé plus de 440 entraineorssBr&entraineur
adjoint. La Iégislation a évoluer et la FFA demande & ses entraineurs de participer & 2 actions dmnform
continue en 4 ans pour proroger son dipléme.

Quels types d’action8

-Participer a des colloques, a des stages, encadrer une équipe départementale ou régioneipeparkh
formation etc ...

La mise a niveau est obligatoire, si I'entraineur ne participe a aucune action de formation cainfiau,
de fin 2010 il ne sera plus reconnu dans la liste des entraineurs. Cela fait plus de 3 ans que l'imfaimat
le, fin2010 étant la date de mise en application des textes.

Un entraineur qui perd la validité de son dipléme peut-il entrainer ?

La est la grande question, se former ne suffit plu, il est maintenant nécessaire de poussuiermation au
fil du temps, «qui ne se forme plu, régresse», ceci passe par des rencontres d'entraineurs, par des ég
réguliers, par des colloques ...

Le président de tout club de course a pied se doit d’étre en regle avec la Iégislation et de reeptapes-
ponsabilité des entrainements qu’a des entraineurs diploniken va de sa propre responsabilité.

Les soirées du SAVOIRau CDA 35 maison des sports & RENNES
Le vendredi 26 février a 19H 'entrainement du Hors stade en questions@abelerue Expert 3¢éme degré
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Le Marathon du Cheverny

9 ieme marathon de Cheverny départ dans la parc du chateau

Vous avez jusqu'a0 Févriempour bénéficier du tarif réduit a 32 €. A partir du 21 Fé-
vrier, le tarif passe a 37¢€.

RECONNAISSANCE

Une date a retenir Dimanche 21 Février 2010 & 9h30 au parking P4 a Cheverny.

Reconnaissance gratuite de la grande boucle avec ravitaillement a mi-parcours et a l'arri-

vée.

L'an passéplus de 700 personnes a la Pasta Party du samedi soir, pas moins de 1367

coureurs sur la ligne de départ dimanche matin, un temps ensoleillé, un record féminin bbtétéele pro-
gramme de cette 8 éme édition du marathon de Cheverny. Félicitations a tous les marathonierggaain
merci a tous les bénévoles présents pour I'organisation de ce-eedkBravo a Murielle Brionne et Thierry
Foulhoux pour leur trés belle victoire. Rendez-vous pour la prochaine édition du Ma@d&hGheverny, le 11
avril 2010. Nouveauté 2010, la traversée d'un chai.

Semi de la Briere21 mars - Saint andré des Eaux (44

> uces
ronometrage @ P

16 ime o i
neene
SM - Wﬂg e France

jonnat d
Qualiﬁcatif au Cchampio

Osez le Tourisme sportif.. !!

La confirmation de notre Label FFA Régional et la qualité de notre organisation a ersitompé notre Semi-
Marathon a un treés bon niveau. L'an dernier, vous étiez 1000 coureurs a vous élancer sutetegtrehemins
de notre commune. La £8° édition ne vous décevra pas, toujours innovante et de plus en plus festive, elle saura
vous captiver.

Venez profiter de notre situation géographique idéale en visitant, dés le Samedi 20d/Biigreet ses canaux,
les plagede la Baule et Pornichdg c6te sauvagelu Croisic ou encolles marais salantsle Guérande. L'apré
-midi, vous pourrez aussi vous inscrire en direct ou retirer votre dossard en évitant la bouscuRiteaghche
matin (Salle Espace du Marais).

Si vous venez avec vos enfants (CP a CM2), vous pourrez méme les faire participé?%@ﬂsmdes Andréan
naises.. !!

[92)

Notre environnement naturel, toujours aussi extraordinaire, vous permettra de passer un trés boreneek-
entre amis sportifs...... réservez vite, votre hébergement (rhohike, gite, chambre d’hétes ou d’hétel, ...) via
I'office de Tourisme de Saint André des Eatigl : 02 40 91 53 53 ou internéittp://
www.saintandredeseaux.com/

Vous étes en famille ou peétre que votre plan d’entrainement ne vous permet pas encore de réaliser un Semi
Marathon deés le mois de Mars....alors venez participer a notre course populaire de 7.3 Kms aussiatoettan
cadrée que notre épreuve reine.......venez nombreux.. Stéphane GUEZO, organisateur
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Marathon du Mans

Une nouveauté en Pays de Loire, sur le
circuit des 24 heures du Mans, le pre-|- un parcours Unique au monde, le mythique circuit des 24
mier marathon du Mans avec un Heures du Mans

concept trés novateur. En plus d’avoir la- un revétement exceptionnel

chance de courir sur le circuit des |24- ouvert pour la 1ére fois aux coureurs a pieds
heures du Mans, vous pourrez le faire. seul ou par équipe de 3 relayeurs

par équipe de 3 (chacun réalise un peu # Indianapolis, Dunlop, les Hunaudiéres, le virage Porsche,
de 14 km chacun sur le circuit; pas le pe- des lieux habituellement réservés a seulement quelques
tit circuit, le vrai de vrai, avec la ligne  privilégiés

droite des Hunaudiéres et ses chicanes|.. Pasta party

attention a la vitesse !) - parking gratuit dans I'enceinte du circuit

espace de soins et massages pour tous les coureurs
Yanoo sera partenaire de cette premiere- t-shirt technique « FINISHER » offert

édition et des dossards seront a gagner.- vestiaires et douches gratuits a disposition des coureurs

LES POINTS FORTS DE L'EVENEMENT

De Jacky Ickxa Henri Pescarolpde Mario Andretti & Tom
Kristensena Steve McQueenen passant pasébastien Bour
dais, les plus grands pilotes du monde ont courus sur ce cir-
cuit magique .

Rejoignez le cercle des Champions et vous pourrez ainsi dire
« Je l'ai fait». Rendez-vous le 3 Octobre 2010 !

Le premier Marathon écologique de France, et d'europe ....

Au ceceur de la capitale du marais
Poitevin, un nouveau marathon
voit le jour le 19 juin 2010.

ler marathon nature, internatid

nal, non élitiste, dans I'un desUn marathon inscrit dans un

2Yanoo est partenaire de ce marais-

w

€
plus beau village de France, Coldémarche environnementale dethon.
lon, et dans un environnement développement durable et axé
naturel exceptionnel. sur le respect d'une Charte Natu-Courses des Sapeurs-Pompiers pour

re. l'oeuvre des pupilles orphelins

Un marathon difféerent des au-
tres marathons mélant Sport, 1000 coureurs attendus. Dans le cadre d'un partenariat avec
Nature et Tourisme. le SDIS79 (Service Départemental

(Plus 2000 accompagnateursd'Incendie des Deux-Sevres), nous
Un marathon original, authenti- Plus les spectateurs et touristessommes heureux de reverser 3€ a
que et écologique, pour les cou-de passage.) l'oeuvre des pupilles orphelins sur

reurs et pour les accompagna les toutes inscriptions des sapeurs
teurs pompiers pour la course marathon

D

Toutes les infos sur Yanoo.net ou sur
maraisthon.fr

Yanoo est partenaire de ce marais-
thon liére édition
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Ar Redadeg evit ar - la course pour la langue Breton

La Redadeg 2010............ Un nouveau défi !

1200 kilométres a travers la Bretagne pendant 6 jours et 5 nuits !

La Redadeg permet de collecter des fonds pour le maintien et I'usage de la langue bretonmet $eitetritoire
breton.

Chaque kilométre est vendu :
100 euros pour les particuliers et les associations, et 200 euros pour les entreprises et btivitad!.

Le nom des acquéreurs est mentionné durant la course, ainsi chacun peut manifester clairementtgaqueon
se développe et se transmette la langue bretonne, patrimoine de la Bretagne mais aussojpetiile I'humani-
té. Le porteur du témoirpeut étre I'acquéreur luméme, son représentant ou un bénévole de 'organisation

Projets soutenus

Les bénéfices réalisésront reversés pour moitié au réseau des
écoles Diwand l'initiative de la premiére Redadeg, en 2008). L'au-
tre moitié sera versée a des projets qui favorisent la place et I'utili-
sation de la langue dans la vie sociale et familiale, développent de
nouveaux médias ou dynamisent la pratique du breton

Plus d’infos sur le sitYanoo.net

Sobhi Sport - un nouveau magasin a Saint Malo

Nouredine Sobhi, I'ex international en course a pied
continue son développement sur le grand ouest de
la France, en ouvrant en novembre 2009 un nou-
veau magasin a Saint Malo. A la téte de 3 maga-
sins, et apres avoir ouvert un magasin Odlo a Ren-
nes, une nouvelle antenne de Sobhi Sport est|née
en cette fin d’année 2009.

Mais ou va-tf s’arréter ?

Endurance Shop - un nouveau magasin a Rennes

NOUVEAU ! Endurance Shop arrive a Rennes pour un nou-
veau magasin.

Ouverture le 9 mars 2010 avec plus de 90 m2 dédié course a
pied, randonnée, situé au 228 rue de Saint Malo a Rennes

Jérome Calmay, le nouveau responsable vous accueillera.

Pagge 7



Tri Running Lorient - Stéphane vous accueill

Depuis septembre 2005, Stéphane Mettier, 36 ans, est a la téte du Tri
Running a Lorient.

Comment t'es venu I'idée de monter le magasin a Lorient ?

Cela faisait déja 6 ans que je travaillais dans le domaine du sport, pour
une grande enseigne généraliste, et puis mon ami Daniel Guillerm m'a
relancé sur le fait qu'il aimerait bien que je travaille avec lui sur so
magasin Tri Running de Rennes, j'ai donc saisi l'opportunité de décou-
vrir de plus prés ce domaine de la course a pied et du triathlon, ceci en
nov 2004, j'ai fait 8-10 mois a ces cbtés et nous avons eu l'ambition
commune de créer un magasin a Lorient, j'ai donc tout quitté a Rennes
pour la proximité de la mer a Lorient, je m'efforce depuis septembre
2005 d'apporter le meilleur conseil aux pratiquants de tout niveau len
fonction de leur besoin.

Pratiques tu la course a pied ?

Je pratique depuis mon plus jeune age la course a pied, j'ai pratiqué a
bon niveau le cyclisme sur route pendant plus de 15 ans et en paralléle
quelques triathlons par an pour m'amuser.
Ce n'est que depuis 6-7 ans que je me consacre de plus prés au fria-

thlon, ceci regroupe mes 3 disciplines favorites a raison de 8 a 15heu-

res par semaine en fonction de la période et des objectifs de course,Tri Running Passion

cela représente une moyenne de 5 a 8 entrainements par semaine. 5 Boulevard Maréchal Joffre
Je pratique au sein du jeune club d'Hennebont Triathlon, une bonne 56100 Lorient

30aine d'adhérents tres motivés dans une ambiance plus que sy paTe' - 02.97.84.09.64

. . . trirunning.lorient@gmail.com
thique, ou se retrouve tout niveau de compétiteurs. Mardi au Samedi de 10h & 13h

et 14h30 a 19h

Que ressens tu par rapport a ton activité, aux besoins des coureurs ?

les gens ont besoin d'étre entouré dans le choix de leurs équipements, surtout sur la chaussure
Les magasins spécialistes en régle général font un peu peur au novice ou pratiquant occasionnel qui
pensent que nos magasins sont dédiés aux plus aguerri, ce qui est faux!!

J'applique les prix de vente conseillés par la margque et ceci quelque soit legqroduui me place
au méme prix que la concurrence, la différence repose sur le fait d'accompagner le coureur vers
produits qui correspondent le plus a son besoin et son type de foulée.

Il ne paiera pas plus cher et pourra méme essayer le modéle proposé dans la rue avant l'achat!!!
Pour le Textile c'est un peu différent, le choix repose plus sur le confort et le bien étre, la chaussure,
elle, est primordial car un mauvais choix peut entrainer des soucis musculaires.

Cette fois encore I'offre est large et surtout axée sur la qualité des produits, leur longéidtéhaicité.

es

Que proposes tu a Lorient ?
Une large gamme d'accessoire est aussi disponible, je pense notamment aux cardio-fréquencemeétres,
indispensable pour progresser et suivre sereinement un plan d'entrainement, le choix de la diététique,

bagagerie, et accessoire comme les chaussettes, casquettes...

Ou peut on te voir prochainement en dehors de ton magasin ?

Rendez-vous le 6 mars a Guidel pour un test VMA, encadré par un entraineur, un bilan précis vous ser
alors remit apres le test pour déterminer les zones a travailler en fonction de vos objectifs.
Et RDV au trail du Triskel organisé par le FLK section Triathlon le 21 février prochain...

trirunning.lorient@gmail.com WWwWWw.trirunningpassionlorient.com
Merci Stéphane
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Marathon de la Baie du Mont Saint-Michel - 9 mai 2010Q’esprit
sportif et convivial

Entre la Bretagne et la Normandie, le Marathon de la Baie du Mont
Saint-Michel, 8™ marathon francais, accueille 5 000 coureurs|ve-

nus de toute la France mais aussi de nombreux pays d’Eurape et
d’ailleurs.

Avec son départ de Cancale, le Marathon emmene les coureurs
tout au long de la baie pour vivre un moment magique dans un
environnement exceptionnel, celui de la baie du Mont Saint-
Michel, site classé au patrimoine mondial de 'humanité.

Un programme varié pour le plaisir de toute la famille
Tout commence des le vendredi 7 mai a Saint-Malo avec le Villagehdn ou les coureurs et leurs proches
sont accueillis. Premiére rencontre avec les professionnels de la santé et de la préyeésients sur I'espace
Sport et Santé. Et & 19h, départ du Jogging des Remparts pour une colig®a detour

de la ville close. Samedi rendez vous toute la journée au VillagéEspad¢e Sport et San-
té. Cette journée se cloture par la traditionnelle Pasta Party, grand moment festif in
contournable.

Enfin, coup d’envoi de la course, le dimanche, a 9h depuis Cancale aveanceteepour
la premiére fois un départ sera donné dans le cadre exceptionnel du poradédule

A chacun dés lors de trouver son rythme et d'imposer sa foulée pauatnvée inoublia-
ble au pied de la Merveille...

Pour plus de détaibww.montsaintmichel-marathon.com

Yves Bouliou, organisateur

Ancré dans le top 10 des mara-
thons francais depuis sa création ¢ marathon de la Liberté |a
en 1988, le Marathon de la Libertéia; |e dimanche 13 juin 2010
parfois surnommé Marathon desy gn00 au départ de Courseul-
Plages du Debarquement, souvenies sur Mer.
retenu comme le Marathon de
Caen, posséde I'un des plus beaux
parcours en France
En cbtoyant sur 42,195 km les lieux
mythiques  du  DébarquementNous vous invitons & vous
(Plag)jesl du DDay, Pegasus Biigshgre sur le site des Co
ge...), le parcours maritime et .

champétre prend un sens différentrants de la I__|bert
et rend le marathon, plus encoreWww.lescourantsdelaliberte.
qu'a laccoutumée, empreint deOm pour accéder a I'ensem-
symboles et d’émotions. ble des informations.

[
1
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T

Yanoo est partenaire de cet év
nement. Un stand vous accueiller
pour toute question, toute remar
que relatif au site.

Q)
=
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Nouveautés Yanoo R

Yanoo Run continue le développement du site en proposant dans quelguesnssle
paiement en ligne des courses par carte bleue.

Cette idée a déja été mise en place et fonctionne déja par le systeme de la giegion
crédits, mais rendre encore plus simple le paiement en ligne sur Yanoo, la cagevaleu
étre permise pour le paiement des courses, textiles, flyers, stages, tests vma...

Certificat médical

Gratuitement, vous pouvez scanner votre certificat médical ou licence FFA/tri sur votre
profil afin que les organisateurs puissent le voir au moment de votre pré insorifséms
paiement) ou inscription (avec paiement en ligne).

Surtout n'oubliez pas de mettre la date de fin de validité. Votre certif/licexaca validé
par Yanoo, puis par 'organisateur.

A J-45, Yanoo vous envoit un message pour vous dire que votre certiiéliegree a
expiration.

En attendant que cette évolution soit bien comprise par tous, merci d@tws vous munir de votre certific
médical avec vous ...

Ps : les mots « aptela pratique de la course a pied en compétitionsont obligatoires.
Se connecter a Yanoo

Désormais dans le champ email, vous pouvez saisir le code YRUNXYOUS quité attribué en lieu et place

at

de

votre email. Par contre pour le mot de passe, rien de change. Attention le code Yanoaregtsoule. (YRUN)

Raid du Golf du Morbihan

« Raid Golfe du Morbihan-L'UI-
tra Marin » : 6eme édition les
25, 26, 27 juin 2010.

Amis Raideurs, Amies Raideuses

Vous trouverez ci-dessous tout
les informations concernant le
lancement de la 6éme édition d
Raid Golfe du Morbihan.

* 500 concurrents en 2005, 700
en 2006, 1000 en 2007, 1300 e
2008, plus de 2000 concurrents
en juin 20009...

Pour accompagner les concur-
rents dans leurs efforts, prés de
750 bénévoles ont répondu pré
sents de jour comme de nuit dy
rant les épreuves de la derniére
édition.

Suite a ces réussites - qui sans
soutien de tous n'auraient pu
avoir lieu ; I'’Association Raid
Golfe du Morbihan a décidé de
renouveler lex Raid Golfe du
Morbihan—I'Ultra Marin» : les

eS

u

n

le

25, 26, 27 juin 2010

Pour des raisons d’organisation
nous ne pouvons renouveler le Re
Jais ; néanmoins, le Trail de 56 km
permet aux raideurs et raideuses
de se tester avant de se lancer u
autre année sur le

86 km ou sur le 177 km.

* Grande nouveauté : le départ e
I'arrivée duGrand Raid- 177 km—
se feront sur le Port de Vannes
avec un passage en zodiac de P
Navalo a Locmariaquer ; d’ou le
nom de I'épreuve

« Grand Raid 56 Golfe du Morbi-
han—L’Ultra Marin» ! Nous vous

ferons parvenir ultérieurement de
précisions pour I'organisation du

passage en zodiac entre Port Na
lo et Locmariaquer.

* Le départ duRaid- 86 km—se
fera de Locmariaquer pour une
arrivée a Vannes et le départ du
Trail- 56 km— se fera de Noyalo

ne

[

DI

S

va

pour une arrivée a Vannes.

Cette nouvelle édition permettra ay
coureurs de connaitre de nouveau

parcours a des horaires différents et

de découvrir l&5olfe du Morbiharf
Sous un autre angle.

* Le Golfe du Morbihan fait partie
des Plus Belles Baies du Monde.

Par ailleurs, I'organisation sera fac
tée : les soins aux raideurs et raide
ses, la logistique et les différents P
(médical, sécurité, abandon, cours

seront regroupés sur un méme site.

Tout le dispositif sera mis en place
du jeudi au dimanche soir afin d’as
surer toute la sécurité que nous de
vons apporter pour une telle mani-
festation.

Nous mettons tout en oeuvre pour
gue cette 6éme édition soit une

grande féte du Sport Nature afin que

tout le monde y trouve un intérét,
du plaisir et la joie d’aller au bout d
ses ambitions.

u_
C
e)
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A l'occasion du Marathon de Paris 2010, ASICS et Yanoo Run organise un jeu rsoafiou
de vous faire participer au Marathon de Paris 2010.

Pour gagner votre dossard Marathon de Paris 2010, rendez-vddiarts 09 février 2010
sur Yanoo.fr pour vous inscrire et gagner votre place pour ce formidable événement.

Dépéchez vous de vous inscrire, vous n‘aurez gu'une seule semaine poticiper!

Zoom sur 2 coureurs du site Yanoo Run (coureurs pris au hasard)

Jean Louis DIBGB7 ans— Club : Athlétic Sud-|Etienne-  Lyon de nuit —

Vendée | Club Athlétique Luconnais a LUc@s| |69km).le Chti Défi en 2009
~ (Leffrinkouke- Wambrechies | -
Tes entrainements ?

142km). Le chrono n’est plus
Mes rythmes d’entrainement varient énormérl'objectif ; je profite d’'une bon
ment ; ainsi, en cette période, je suis proche de| Qe forme physique pour décou-
km par semaine ! Chaque année, je fais une grosger de beaux paysages et |la
coupure qui varie selon les dates des courses |@fientalité de I'ultra me convient
fectuées. Je vais maintenant monter en charge & merveille : dépassement de
2/3 sorties de 1h/1h30 en endurance par semajngsoi et respect de I'autre, le seul
Ensuite, j'alterne avec des séances de 4 a 5 fais dbjectif étant de finir.
mn en résistance. 'Cet\te annee, je vais recouri 18§, neit message aux coureurs :
100KMS de Vendée a Chavagnes en Paillees . ,
sont des copains qui organisent et de plus, c'est fe S.aluez les l?enevqles d N
championnat de France. Pour l'ultra, j'ajoute 1 [a/B0njour aux ravitos», jessai
sorties longues de 2 a 3h. Quelque étirements gte la faire méme en cas de
abdos complétent ma séance. Avec le temps, jgrande fatigue; souvent, c’est
fais ce que j'ai envie au moment ou j'en ai envie
c’est peutétre I'age .......

Comment tout a démarré ?

O o o

o

‘leur seule récompense et sans
bénévoles ......

J'ai commencé a courir a 37 ans, lorsque j'ai arrébderci Jean Louigphoto a Vannes
le foot, comme beaucoup d’abord seul, puis guj et Grand trail du Nord)
sein du club fondé en 1994 a I'occasion du Télé-

thon. Au début, j'ai couru pas mal de semis et de

marathons. Mais maintenant, je suis plus sur |'ul-
tra nature : Ultramarin en 2008 (tour du golfe du
Morbihan -177km), la Saintélyon en 2008 |(5t

~Q = _ o> C
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Zoom sur 2 coureurs du site Yana

Présentation de Patrice Cabel - 48 ans a Plouay 56. Trailer, Licencié et prdsi@igmturance Loisir Plouay.
Job : Conducteur Routier.

Passion et tes débuts dans la course a pied :
J'aime la nature, le théatre , manger bio . Je suis délégué syndical dans monisetrélorau CHSCT.J'aime |sui-
vre mes enfants (foot piscine et boxe frangaise). J'ai repris le sport (coursd)appuis 1998. Plus jeune je fai-
sais du foot et du vélo. Pour les entrainements, tout dépend de mes coursevaceta? sorties a 5 sorties, |et
aussi en fonction de mon emploi du temps.

Chrono et quelles sont les sensations que ce sport te procure ?
En trail j' ai un chrono a 42mn sur 10 bornes ; 11h30 au templiéfsau semi raid du golfe.... J' aime les lon-
gues distances de 35 a 80 bornes (je suis un diésel). La course a piell,{(edoairse nature) est pour moi est
un lieu d'échange et de rencontre sympas.
Le Trail me procure la liberté ,le plaisir de découvrir la nature, de I'appeicsairtout de la respecter et aussi de
la faire découvrir.

Dans le trail il y a la convivialité, le respect ,les échanges le dépassement de soi.
J'ai choisi la course pour la forme garder la santé ,le plaisir d'évoluer dans la nature ,et
ce sport permet de pratiquer partout, surtout quand on est conducteur .

Mon souhait est de faire le marathon des sables et d'aller courir au Népal.

Un mot pour les coureurs de Yanao ?

Il ne faut jamais désespérer, et qu'il n'est jamais trop tard pour s'y mettfaut cou-

rir sans jamais se prendre au sérieux.Une excellente année sportive a toutes et atous.

MON prochain défi :243 bornes en étapes au raid aventure MAROC.
Merci Patrice

Groupama Loire Bretagne soutient les Sports Natu

Pour la 4™ année consécutive, Groupa-
ma sera partenaire de nombreux événe-

ments de Sports Nature, sur son territoi-

re | Sportifs, passionnés, amateurs, famil-
les...venez nombreux sur les événements
Vivez | Bougez ! avec Groupanpour
découvrir notreVillage Sports Natureet
les nombreuses activités proposées.

Découvrez suwww.vivezbougez.fla pré-
sentation du village avec ses activités et
restez informé tout au long de l'année,
des dates et des nouveautés, en vous |ins-
crivant a lanewsletter.

—

Organisateurs inscrivez gratuitemer;
votre événement sur le site
www.vivezbougez.fr pour le faire appa- En tant quel® assureur santé de sa régipGroupama Loire Breta-
raitre dans le catalogue 2010 des mangne encourage ses assurés a la pratique d’'une discipline sportive et
festations de Sports Nature. apporte son soutien a de nombreuses manifestations, permettant

aux sportifs comme aux familles, de s’épanouir au grand air.
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Retrouvez sur Yanoo.net toutes les dates des tests VMA par département.

Certaines vont étre mises en ligne courant février.

Un test VMA c’est quoi ?

La consommation d’oxygéne varie en fonction de l'intensité de I'effort. En rdisarombreux facteurs aperg
dans les chapitres précédents, cette consommation ne peut augmenter a l'irdimi.cRaque individu, il exis
une intensité au dela de laquelle la consommation ne progresse plus.vldinditteint alors sa consommatic

maximale d'02 (VO2max).

En course a pied, cette VO2 max peut étre associée a une vitesse de cqpak dp vitesse maximale aérol

(VMA).

La VMA est donc la vitesse de course a laquelle le coureur atteint sa consommation max@fale d’

Par I'entrainement, la VO2 max du sédentaire peut étre améliorée de 15% a 25 %.

Plus la VMA est élevée, plus le coureur est capable de courir a des vitegsass éeant d’atteindre sa VO2 m
Pour améliorer cette VMA, le coureur cherche, lors de certaines séances, a solliciter le fétehie a son n
veau maximal. Les efforts se font a des allures de courses encadrant la VIRIACeest proche de son maxir

(FCM)

La VMA sert de base pour le calcul des vitesses de courses a I'entrainement. Ces vitessgsisees en % d

VMA.

La VMA est une vitesse de course pouvant, en moyenne, étre soutenue pendant 6’
Retrouvez la liste des dates des tests sur Yanod

US
(e
N

0][

ax.

nal

e

.net

En 2010, yanoo lance des sta
sportifs sur 2 jours en Bretagne.

Le but est de donner le maximu
d’'informations aux coureurs pe

dant le week end en présence de
2 spécialistes.
Le premier stage a lieu le 20 et|2ftions délivrées par Jo Kervenic.

mars dans lé=inistére sur le the
me de la préparation a la saisg
de course a pied L’intervenant
est JO Kervenic, entraineur a C
teaulin et vous permettra de bie
comprendre la planification, le
entrainements, I'importance de
vma, la diététique avant la con
pétition, I'hygiéne de vie ...

Pendant 2 jours, vous serez pl(
gé dans un groupe d’entrain
ment (tous niveaux confondus),

vous permettra d’échanger entr

vous, et par lintermédiaire de
entrainements et des informa

ges

N
Nn-

sLe second stage sera basé a Gu
lédan le 27 et 28 marsavec 2
entraineurs spécialisés dans
longue distance, Philippe Hay
{Endurance 72 et JPierre Guitt
(Nantes).

>

2S|

g

o P

S
i\

e

a

on

Le theme sera placé sous le signe de
la préparation d'un trail longue dis-
tance.

Pendant 2 jours, vous serez accompa-

che apm.

1Les séances seront sur theme du
(cbte, vma, footing long sur parcou
accidenté), ainsi que la formati
(planification, diététique, approch
compétition, gestion de la course...

Irs

RDV sur yanoo.net pour plus d'exp
cation et inscriptions.
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Gilles Dorval, le monsieur plan d’entrainement de Yanoo R

Agé de 41 ans je vis actuellement dans la région nantaise ou je suis professeur EPS en college .

Originaire de Brest j'ai eu le bonheur étant jeune de c6toyer au stade brestois Athlétisare u
traineur admirable en la personne d’Hervé Le Bars.

En plus d'étre reconnu et apprécié de tous, il a su me transmettre imneddéatt sa passion
pour tout ce qui touche au domaine de I'entrainement. Entre desgries » nous échangions sur
les filieres énergétiques, les notions de « puissance-capacité » aérobies, latéébedaire de la
PPG/PPS, sur l'efficacité du travail d&0«30», sur la fiabilité des tests de VMA ....

Toutes ses notions, ses concepts je les ai ensuite approfondis lors de mes études en STAPS, mais aussi :

a travers la lecture d’'ouvrages portant sur les méthodes d’entrainement, la physiologie de.l'effo
en assistant a différents colloques sur I'entrainement en course a pied
en suivant les formations fédérales (3eme degré « formateem cours de validation)...

Désireux a mon tour de transmettre et de partager mes connaissances, de permettre aux colerelegenir
plus autonome dans leur pratique, j'ai alors décidé de créer en 2006 [Eaitseils-courseapied.com.

Pour obtenir davantage d’informations sur Gilles Dorval rendez vous sur la péges«entrainemensy

Besoins de textile, materiels, flyers ...

Yanoo Run a lancé des partenariats avec des fournisseurs de textile, d'impresslendextibalises, dossards,
flyers, affiches ...

N’hésitez pas a consulter toutes les possibilités et tarifs sur Yanoo.net.
Et n’hésitez pas a me demander I'impossible ... J'arriverais toujours a vous trouver crig|@élv!

Suite au prochain épisode

Yanoo Le Mag vous donne rdv fin mars 2010.

Certains d’entre vous seront contactés pour fain
partie de la newsletter... pour tous les autre
vous pouvez contacter Christophe (pour un articl
une information particuliére).

Bonne continuation a toutes et a tous.

(9]

DU UJ
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Communiqué de presse TEBA 2010

Le TRAIL EXPERIENCE by ASICS va s'installer pour une deuxiéme saison sur 8
des 10 trails

labellisésASICS en 2010, qui comptent parmi les plus beaux du circuit Francais. Il
va permettre sur

chaque étape a 80 coureurs privilégiés d'aller plus loin dans leur passioraetade p
ger I'expérience

technique dASICS et des marques leaders du Trail Running.

Le programme 2010

13 et 14 février Trail de GlazigBretagnewww.trail-
glazig.com

27 et 28 mars Lyon Urban TrailLyon

www.lyonurbantrail.com

10 et 11 avril Trail de Sainte VictoireRousset
www.trail.ail-rousset.com

17 et 18 avril Trail de GravonaCorse
WWW.CcSmezzavia.com

9 et 10 mai Trail des Forts Besangon
www.trailbesancon.free.fr

13, 14 et 15 mai Euskal TraiPyrénées

www.euskalraid.com

23 et 24 juillet 6000 D La Plagne

(sous réserve)
www.LA6000D.COM

29 et 30 aout Crétes Vosgiennédsacewww.cretes-
vosgiennes.com

20 et 30 aout Grand Raid PyrénéeByrénées
www. grandraidpyrenees .com

25 et 26 septembre Trail des Terrils nord

(sous réserve)
www. coursedesterrils.org

Premiére étape :

Rendez vous suhttp://www.asics.fipour vous inscrire et réserver votre session COACHING VIP.
Deuxiéme étape :

Vous serez attendus la veille de la course, sur le village du TRARERIENCE BY ASICS. Nous
VOUS proposons une petite séance de running par groupe decbbpgagnie des coureurs du pro
teamASICS TRAIL . Au programme de ces 25 mn a allure douce, quelques éducatifshdeges
et un enregistrement de votre fréquence cardiaque avec les n®ltyeéET O, qui nous permettra de
cerner votre Vitesse Maximale Aérobie. Suivra une évaluation de vos qualitéseaje/imsse et
coordination avec la technologidYOTEST .

Troisieme étape :

Exploitant votre enregistrement cardiagadUNTO et votre myo-cheiMYOTEST , nous vous
proposerons un entretien avec un des coachs du team ASICS TRAdagyes le profil que vous
aurez renseigné sur asics.fr, vous apportera des solutions personrelseete entrainement et
une programmation sur 8 a 12 semaines .

Bonus :

Nous aurons le plaisir de vous remettre un tee-shirt collector, en vhataotipleine réussite pour
I'épreuve du lendemain .

Contactwww.asics.fret Cathy 06 70 46 09 61




