Yanoo Run Conmnaets

<'informer, échanger, progressers

Avril 2010 - numéro 2

Cheéres sportives et sportifs,

Deuxiéme édition de Yanoo Le Mag qui, je I'espére, vous donne des informations|inté-
aSICS. essanes

Yanoo Run suit son évolution en ce début d’année en langant début mars le paiement
en ligne de moins cher de France, et avec un concept treés innovant, celui de laisser le
choix sur certaines courses aux coureurs entre la pré inscription et I'inscription avec
paiement.

Ce mag est aussi le v6tre, alors n’hésitez pas a me contacter pour faire paraitre des in-
fos utiles et enrichissantes.

_ -A Dans un mois, portraits tres intéressants de David Pasquio, Nicole Vollard, Jérdme Ber-
L Groupama nard, Arnaud Constans .... Christophe
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Course nature Ploemeur Océan
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o alendrier complet
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En 29 éditions, combien de kms parcour:
par plus de 8000 coureurs entre Montfort s
Meu et Iffendic (llle et Vilaine) depuis |g
création en 1980.

Quelques amateurs de course a pied a
de Emmanuel Tostivint, René Claude
land, Christian Delerue (JA Melesse)
bien d'autres bénévoles sont a l'origine
cette épreuve qui emprunte la route en
et retour entre Montfort et Iffendic.

Cette course a connu diverses version
cours de son histoire :

- 16,500 kms en 1980 avec le tour a I'ég
d'lffendic 1984), I'EAPB, décide de redynamiser I'épreuve et propose [un 15
- 15,380 kms en 1981, avec un départ| déms « mesurés » selon les normes. Le succes revient. Mais,
vant la Caisse d'Epargne et le franchissé€EAPB veut faire mieux, et en 2006, une nouvelle équipe se met
ment de la cote du Tertre (150 m & 1596 place pour réflechir : naissance d'une nouvelle plaquette de
difficulté du parcours, toujours au proPrésentation, amélioration du site internet pour présenter la course
gramme et faciliter les inscriptions, plus large communication vers les me-

%as, tirage au sort avec des week-ends de charme en Bretagn

fuse en place d'une randonnée pédestre gratuite de 12 kms.

~ oW

- a partir de 1982, le départ retourne pré
'Abbaye St Jacques avec un parcours
16,700 kms
- 1996, I'Entente Athlétique du Pays de Brd2our le samedi ler ami 2010, 'EAPB attend 500 participants avec
céliande reprend le flambeau de cette courdee nouvelle édition de 15 kms « mesurés », départ et arrivée au
avec Pierre Delys et Alain Martel centre ville de Montfort, sans oublier le passage par la cote du

- 1999, les organisateurs décident dinversef"'e: S chere a r?os pr,edece.sseurs. ) o
le sens de la course, une année sur ded¥, cours de cette journée festive, sportive et conviviale nous vous

avec une arrivée sans la cote du Tertre B{gsenterons les organisateurs a l'origine de cette épreuve et cer
centre ville d'IFEENDIC tains vainqueurs des éditions passées que nous tentons de retro
ver (contactenous ... si vous en faites partie)

N L, s . .. ! ité i : . |
Face a une légére baisse des part|C|det%Ctua“te de cette course sur le site du clabip://www.eap

(record de participation 520 arrivants :“rocellande.com
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Semi CANCALE / ST MALO (35) - 13 juin — Départ: 8h30

2™ édition — 3000 coureurs— Venez découvrir la cote d' Emeraude.

Ce semi marathon, on y va d'abord pour les yeux avant de penser au chrono. Le parcours dé
re de Cancale, connu pour ses huitres, pour l[dageagnifique Cote d' Emeraude. Vous passe-
rez devant la pointe de Grouin, la plage de Vergale du Guesclin avec sa maison sur son ile.
Le final, avec ses 2 km le long de la plage du Sillon avec en pointe de mire, les remparts de
Malo. L' arrivée, dans la forteresse, majestueux.

Visiter le parcours sur le site de la coults&://www.semimarathoncancalesaintmalo.com/
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Le Challenge Armor Argoat - le challenge Trail qui monte ...

Créé en 2005 a l'initiative de Philippe Ehouarne 'organisateur de
trails et trails de la vallée du Scorff, le challenge des courses
Armor-Argoat regroupe 14 organisations de courses natures e
dans le Sud-Finistere et le Morbihan. Il apparait comme le cha
montant en 2010, car il ne cesse de progresser depuis 4 ans. Se
tifs sontd’une part de mieux faire connaitre les épreuves Trails d
2 départements, de créer une émulation entre les organisateur
coureurs, et enfin de faire découvrir des secteurs géographiques
méconnus, des paysages , des parcours variés ( campagne, me
re, foréts) aux sportifs.

Le challenge et ses valeurs

Convivialité, respect de la nature, de I'environnement, pas de g
sur les courses sont les valeurs défendues par les organisateurs.
Le challenge propose plus de 35 courses sur les 14 événemen
des parcours variés, pour tous les niveaux ( distances courtes Ic
dénivelée + -)
Tous les concurrents sont récompensés lors de la soirée festive
mise des prix.
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Philippe Ehouarne s’explique :

Avec plus de 6000 concurrents classés sur les différentes ép
I'objectif est largement atteint. On constate un turn over importan
des différentes éditions ce qui montre que I'adepte de la course
est curieux et n’hésite pas a changer de programme chaque anné¢

- ~+ =

-

Chaque année comporte son lot d’émotiohambiance et le sourir
des filles du triathlon Quimper et la victoire de Patricia doré, la v
re du champion christophe Malardé, celle de Gwenaél le Bouille
plus de 40 ans réalisa un réve et I'aboutissement d’'une saison pl
sacrifice, les joies et le speines de Vriginie Noury, ’lhommage &
ques Salaun, le maillot jaune de gégé....Enfin bref plein de belle
toires d’amitiés.
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En 2010 les organisateurs ont décidé de fédérer leurs forces pol
ensemble une épreuve d’envergure en BretadueeBretagne Ultra
Trail.

I

ature
trails
enge

arfois

Spaveds loin des classiques touristique
detrguverons un échantillon de tout de

5]

g6

.ce ne proposait pas d'ultra typé trail

Alitra se démocratise , explose sur le

th—a'ﬁégeprécurseur est un leitmotivC’est

vante :

noz

objec-
ces
et les

, rivie-

Le BUT, expliqué par Philippe Ehouarne

C’est une premiere, il me semble pour
challenge. L'idée est daller aleld
gu’un simple cumul d’épreuves, de ma
liser les organisateurs autour d'un obj
tif commun, de créer encore plus
li@sentre tous.

Je souhaitais faire découvrir des cq

gffesun terrain de jeu naturel magnifiq
Les concurrents sur les 120 kms du tr

peut se faire en trails en Bretagne.

Ma passion est de porter des projets
réunissent des personnes autour de
leurs communes.

ves ,
Rrmis le raid du Golfe, la Bretagne te
urses nature et de trail par exce

m’apparaissait important de lancer
événement ultra trail en Bretagne . Il f
suivre I'évolution de notre discipline

Hidre.

Si que jai lancé le concept de N
rail et de Week-end trail & Cléguer (4
en 2004 qui a été repris ensuite ( Ploy

né, Glazig, Monterblanc, Gestel...).
créer

Merci & Philippe Ehouarn

Retrouvez toutes les infos sur le challeng
et le Bretagne Ultra Trail a I'adresse sui

http://trailarmorargoat.canalblog.com

www.yanoo.net
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Comme chaque année depuis sa cré épreuves seront toujours a 95% par chemins et
tion, la cinquieme édition dRBadica- | |foréts, avec des dénivelés importants et de
trail amene son lot de nouveautés er parcours techniques.

passant de 2 a 4 épreuves. Le trés convivial repas d’aprés course servi en
En effet si le traditionnel 28km est || continu tout I'aprés midi et la présence du Peu-
inchangé, c’est bien la seule chose g ples des Cavernes,caché au hasard des saus
ne bouge pas ! bois et toujours aussi féroce, ainsi que la pre-
Le trail long de 54km se fera sur un| | S€Nce de coureurs venant de plusieurs régions
nouveau parcours développé sur 11 | dévraient assurer une joyeuse ambiance tout au

communes avec une premiére partie 10ng de la journeée qui commence t6t avec |

en commun avec le 28 et ensuite un| fransfert des participants par car pour gagn
tout nouveau tracé inédit avec au tot: départ au chateau féodal de Tancarville.

plus de 1100 métres de dénivelé po
tif. Site :http://radicatrail.free.fr

Gérard Boivin, le local triple vain- | Mail : radicatrail@free.fr

queur en solitaire des dernieres édi; | Renseignements : 02 35 31 93 53
tions malgré une opposition de plus

plus relevee, devrait avoir affaire a | | p+ supérieur a 500 métres sur le 16 km
forte partie cette année. D+ supérieur & 600 metres sur le 28 km

Un trail court de 16km et une randon| P Supérieur a 1200 metres sur le 54 km
. . Dénivelés cumulés respectifs supérieurs a 850, 1100 et
née,la Randocatrail tous deux sur un 2300 matres

méme'par,cours_cpmpl'étement\inédit Tee shirt technique respirant et envoi des résultats a
non dénué de difficultés complétent| | tous. Toutes les catégories récompensées (16% des
les nouveautés, ce qui devrait plus g arrivants récompensée en catégories en moyenne);

doubler la participation habituelle. produits bio ou issus du commerce equitable exclusive-
ment; fleurs aux Féminines; coupes; récompenses iden-

tiques hommes et femmes

rle

n

~

Malgré ces nouveautés, toutes les

Cette nouvelle épreuve remplace le semi marathon Guidel Ploemeur dont la
16éme édition a eu lieu le 6 avril 2008.

Les organisateurs ont concocté pour vous une balade dominicale sans égal,
sur un parcours de 17.8 km, varié, sans grosses difficultés ebdaunt®
exceptionnelle.

Avec seulement 3.5 Km de route de campagne, 7.5 Km de sentiers de ran-
données, 6.5 Km de chemins cotiers, et 0.3 Km de plage de sable fin.

Ce parcours vous fera découvrir le littoral Bretagne Sud Atlantique avec une
magnifique vue sur I'lle de Groix et la cdte Finistérienne.

Par internet (site organisateur http://www.couriraploemeur.fr), ou pai@oGaourse PLOEMEUR
OCEAN BP 38 56272 PLOEMEUR Cédex

Inscription 7€ *obligation* d'expédier le réglement et le certificat médical (otophpie de la licent
ce™* ) Ploemeur-Océan BP 38 56272 Ploemeur Cédex pour unigpfioscralidée*.

Les inscriptions seront fermées sur le site, dés les 400 inscriptions
validées.
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Francois Le Dissés remet le couvert en organisant un nouvel évenement dans le nord Finistére. Orgasisateur d
célebres courses sur route Taulé-Morlaix et Saint Pol-Morlaix, Francois a été séduit pagpe \6teek end Traill
lancé par Olivier Gui. Et effectivement, fin mars ce sont déja 400 coureurs qui se sont inscrigsréelae @di-
tion du Week end Trail de Roscoff.

Week-end Trail 3 étapes / 2 jours / 1 bivouac
- Inclus dans le tarif d'inscriptiondeux repas et un petit déjeuner + animations (fest Noz ,soupe a I'oignon

rosé ...
- En SOLO ou DUO et méme mixte !
- Succeés garantie par l'originalité du concept.

Horaire des départs :

lére étapel8 km samedi 29 & 13H 0fu phare de Roscoff ,sur le port

2éeme étapell km samed29 a :22 HOO du camp de base situé sur le camping du Dossen a SANTEC
3eme étape28 km départ du camp de base a 8 H 30 arrivée sur le port de Roscoff ,prés du Phare

- Ouverture du village et retrait des dossards le samedi 29 mai a partir des@rH®@ort de Roscoff
- Possibilité de prendre le premier repas a partir de 11 HOO sur le village

- Deuxiéme repas entre 18 HOO et 19 HOO sur le camp de base

- Navette pour transport de couchage et tente .

- Classement par puce électronique

Tous les renseignements suwvw.weekendtrail.fr -~ Pour plus d’informations, cliquez ici.
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3 ieme édition du Marathon du Boly 820 personnes au total, de 60 départements différents et de pays étran-
du Monde qui se déroule tous les gers (Belgique, Chine, hollande, Suisse...).
ans de la Pointe du Raz a Tréb¢(Une nouveauté en 2010, le duo féminin et mixte qui permet a des|cou
(Douarnenez). reurs de parcourir une partie du marathon. Le premier relais parcourt
Plus de 750 coureurs se sont élang26km, le snd 16.195, mais le dernier kilometre doit se faire & 2. Donc le
dimanche matin & 09h30, précédé¢ premier relayeur fait au total 27 km !! Plus de 60 duos avaient fait
par la course duo (marathon en r¢confiance a I'organisation... Une idée qui va faire son chemin en 2012...
lais), et la course des joellettes.
Josiane Carrot, I'organisatrice chef
cette édition est toute souriante sur |
ligne d’arrivee.
Pourquoi le marathon du Bout d
Monde ?
L’association les semelles douarnen
tes (60 adhérents) cherchait a orgd
ser un évenement en 2005. C’est to
naturellement que l'idée du marathg
a germé.

Classé dans les 10 plus beaux m
thons frangais, cette épreuve ne pe
accueillir plus de 1000 personnes
en fait la zone de départ se situe
un site protégé (réglement du consg
vatoire du Littoral).

Avec 70000 euros de budget, 500
névoles, le marathon fait venir plus

=

W Vv — M —

O O

Vous pouvez scanner votre certificat médical ou votre licence FFA/tri sur Yanmeaoteant dans
votre profil.

Pourquoi ?

Tout simplement afin de permettre d’'une part aux organisateurs detraircertificat médical ou
licence lors de votre inscription et de le valider et d’autre part d’étre alerté par Yajows30
avant la date de fin de validité.

La messagerie

Lorsque gue vous vous inscrivez a une course sur Yanoo, autoemaéigt vous devenez membre
de Yanoo. Ceci vous permet d’avoir d’'un espace qui vous permettra ddgsegutemps de gérer
un agenda perso, participer au forum, saisir ses entrainements, etlsémtficier de la message-
rie interne de Yanoo.

A quoi peut servir la messagerie de Yanoo ?

La messagerie sur Yanoo vous permet de recevoir les confirmations d'insadiptimpart des
organisateurs. C'est pourquoi il est important de se connecter régulieremganso.

Aussi elle vous permet d’échanger avec vos amis sans forcément utiismessageries persomn
nelles ou professionnelles.
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Philippe intervient sur Yanoo pour les coureurs qui souhaitent un plan d’entrainement persornoalisarsab-
jectif et leur niveau. Tous les renseignements sur Yanoo ou christophe@yanoo.fr

POUI‘C]UOi un plan d’entrainementn plan est utile pour deux raisongpar Philippe Hayer)
1-Vous étes novice et vous souhaitez découvrir la pratique du running. 2—Vous avez un objectif a préparer.

1/ La pratique du running doit étre adaptée a la personne. Desapas doivent étre pris en compte (vous les connaissgimeenent) ;
disponibilité, physique, motivation. Pour le novice il est trés itgmod’étre aidé dans la planification des séances etatenu. L’euphor
rie du débutant doit étre canalisé afin d’éviter les blessures. Un autre dspentice est la pratique du running pountietien voire I3
perte de poids. Dans cette optique, les conseils d’alimentation liés a I'efforéetipération seront des plus importants

2/ Vous pratiquez depuis plusieurs années et vous ne vous retplusetans les plans génériques qui sohbrs pour tout lenonde et

personne » ! Quand on voit des préparations pour 2h40 ou 3a@0narathon avec des sorties longues 2h30 a I'allure marathon,de| fra

tionné étant pour chaque semaine des 1000nQeta me parait démentiel. Si vous souhaitez arriver vivant le jour, jedveus le dé
conseille vivement!

Le plan d’entrainement doit étre en fonction de votre objectif et de votreédatdcsportif, il prendra en compte vos pbsiés d’entrainer

ments «hombre de séances, jours d’entrainements, infrastructure a dispositidhdoit aussi tenir compte de vos choix de compétitions

dans cette préparation. Celleisseront validées par I'entraineur.
Pourquoi et a partir de quoi un plan personnalisé

Le plan personnalisé commencera par une rencontre avec 'entraipeeiveus soyez débutant ou padJne discussion doit étegablie
afin de bien analyser vos besoins. Votre suivi en sera enrichi humainsinseottivement aprés cette premiére rencontre. La personn
tion est en priorité I'échange entre vous et I'entrainéeohange mel ou et téléphonique voir sur le terrain.

Le plan sera déterminé a partir d’'un test de terrain pour les personnesrayainimum de pratique. Pour les débutantstdesencontre

alisa-

qui déterminera le travail en commun. Plusieurs types de tests existens leilga et le plus fiable est le VAMEVAL. Il sera intéressant
que corréler ce résultat a vos performances réalisées. Pour le pratigxpert » cette corrélation pourra donner des informations sur son

profil.
Un stage esit un ‘plus’ pour la pratique

Il est évident qu’un stage de plusieurs jours est un avantage imporaieéppersonnes qui n'ont pas les bases de lieemgent. Déchift
frer dans les revues spécialisées le vocabulaire employé est trés complexe etamatedoane pas la fagon de pratiquer correctement
des stages on mettra en application tous les fondamentaux et galliires que vous aurez a pratiquer pour les différents typearde
ces « footing, spécifique, VMA. Nous aborderons également le travail périphérique vous pernw&artcomplet dans la prégdion.
Lors de ce stage vous réaliserez un « test de VMPetement indispensable pour établir les bases du moment. A partir demretavail-

Lors
sé

lera de fagon personnalisé. Plusieurs soirées thématiques vous perrdettomprendre le travail que vous réaliserez durant ces quelques

jours. Les diverses discussions seront trés enrichissantes pour tous. L'intérét @ststi@ege personnaliser. La présé@ntapar vidéo prof
jection de chaque séance et les explications apportées, vous aoheeimases pour travailler comme il se doit. C'estlldiais pour cela
gue le nombre de stagiaires doit étre limité.

Pourquoi un entraineur

Un entraineur, comme on I'a vu sera la pour vous apporter les consgitsyierg des séances, mais également votre matidh sur un
période souhaitée. En effet, le rble de I'entraineur est aussi de savoindinexquand cela est nécessaire.

Le plus de I'entraineur « personnalisé » interactif

D

Simplement d'étre réactif a votre besgiroit par mél, soit par téléphone. La modificationpianning doit étre possible a tout moment ; en rad®n

« maladie, de blessure, de fatigue, de manque de temps. »
Les références athlétes entrainés actuellement
Athlétes entrainés hors stade (niveau Nationaux et atterraux).

Brigitte BEC— Internationale & Chp FraneeEquipe de France 100km et 24h depuis 8 ans. Plusieargdeichampionne du
Monde, championne duMode par équipe - Meilleurs PerfMdlau / Belves (8h24 les deux).

Kora BOUFFLERT- Internationale 24h.

Chantal PAIN- Internationale 24h.

Stéphanie BRIAND- Internationale marathon (2h40 Paris 2009) « Chpts dudel®erlin 2009 ».

Dominique PROVOST International 24h (245km) 100km (7h28).

Jacques HINETF Chp France 24h (240km)100km (7h01}- International 2010.

Hamid BELHAJ— Chp France semi marathetVice Champion de France Marathon - Internationatathen (2h14).
Sophie BUY-sélection Championnats d’Europe marathon 20P0lice », 2h59 Mt St Michel 2009.

Formations et Management

Diplémes F.F.A hors stade (niveaux*-12°™degré-3*"degré expert ‘en validation’)

Entraineur Piste f1& 2°™degré demfond)

Management équipe de France Ultra de 2004 a 2088€Set compétions Internationales)

Réalisation de préparations (plans d’entrainements haie)gtaur la F.F.A par le biais d’'Internet, de 20@Das.
Management « Suivi demi fond Régional Jeunes Pays derkadie 2002 & 2009.

Intervenant dans la formation et examinateur aux dipléreegredineurs dors stade » Pays de la Loire.
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Retour sur le trail de Trévarez (29) - 14 février 2010

produits du terroir de Chéateau-

La 3éme édition de la rando-trail de Trévarez s'es neuf associant cidre de Lande-

déroulée le dimanche 14 février par une matinée frai- leau, boite de paté personnalisée
che qui a attiré la foule des grands jours. Dés 08H0O, et pomme de terre Chérie. Une
les randonneurs se sont retrouvés a 320 participants loterie bien dotée et de nom-

pour 11 km, tout au long des chemins de halage
contre halage de la vallée de I'Aulne avant d'abor
les contreforts boisés des Montagnes Noires pour

la 1ere épreuve qualificative du Challenge Armor-|| sociations Céline et Stéphane et Vaincre La Mucoviscidose, en prélevz
Argoat de 2010.

De 280 coureurs en 2008, puis 490 en 2009 et
prés de 600 cette année, notre manifestation mo
puissance pour atteindre un millier de participa
entre randonneurs, coureurs et la centaine de bé
les qui s'est jointe a notre équipe du Mil Pat de I'
ne pour donner entiere satisfaction a nos adeptes
randonnée et du trail. L™ édition de 2010 a é

r[;_fg}t de ce succes, nous devons nous préparer a accueillir plus de 1
gonnes en 2011. Dans ces conditions, les liaisons établies entre n

celui de 20.5 km marqué par les victoires morbi
naises de Frédéric Le Gall et de Murielle Brionne

N . ...\ Né peuvent faire que bon ména-
circuit court de 13.5 km est revenu aux flnlstengg avec le sport en partageant

s. mémes valeurs de créativi-

ayant des attaches chateauneuviennes et qui avait d€ja " ., iidlité et de déve-
gagné la 1° édition en 2008, au coté de Séba i?o ement
Ely. David Guilcher et Claire Lapouble vainqueurs enP ’
2009 complétent ce tableau des leaders des 3 édjti
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La Rando Muce-Belle Isle en Terre (22) - 25 avril 201

Une journée nature en famille comprenant plusieurs activités au profit de la recherche sur la Mucoviscidose

Course a pieds nature 8 km, Trails Muco 14 et 36 km.

Un trail de 36 km; circuit 100% NATURE alternants sentiers monotraces, chemipittion, passerelles a travers la foré

de Coat Noz et la lande bretonne recouverte de bruyeres ; traversée du villagedgpigpc Envel . Belle balade le long de
vallées du Guic et du Léguer .

Dénivelé positif de 1000 m , plusieurs cotes longues de 800 a 1200 m, eac3l®@dex micourse en forét...

Les parcours 14 et 8 km offrent la possibilité aux moins aguerdéa®ivrir les plaisirs du trail avec une boucle sur Loc H
(Ravitaillements sur les parcours et a I'arrivée, Souvenir a tous les participants)

Epreuves inscrites au Challenge de la Solidarité réunissant 6 trails du Teég@xalusivement humanitaire.

Montants des inscriptiorkl € pour les 36 et 14 km et 8 € pour le 8awant le 24 avril (majoration de 4 € a compter du 24
et sur place)

Raid VTT : Défi Muco 2010.

Parcours de 70 km tres sélectif (1650 m) et entierement balisé. Il alterne parties eschhigulantes, traverse tous les bol
de la communauté de communes du Pays de Belle lls en Terre. Principales diffidattéaentées du Méné Hoguéné, du
Méné Bré et de Coat Conoz.

Ravitaillements : 5 sur le parcours et a l'arrivée. (et Petit déjeuner offert, Soaens les participants)

Montants des inscriptiond1 €avant le 24 avril (majoration de 4€ a compter du 24/04 et sur place)
Départ: 8 H45

Inscriptions possibles par Internet via YANOO.NET pour la course a pieds de 8 kmes 2 trails de 14 et 36 km et le déf
VTT de 70 km

Solidarité et Sport Nature sont les points forts de notre manifestation au profit deelzihecsur la Mucoviscidose : conviviz

lité, animations musicales autour d'un grand repas d'apres course ; d'autités aotit proposées telles que le VTT, la ran;

donnée pédestre, le canoé, la randonnée équestre ou la rando moto route...
Groupama partenaire de la journée propose du Sport Famille ou voweszmérouvrir les joies de l'escalade, de la sarbac
d'un parcours aventure et de VT Pour tous renseignements : 02 96 45 83 56 ou www.randomuco.org ou www.yanet

(LA
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Endurance Shop Sené

Cela fait maintenant 5 ans que Eric Perot s’est lancé dans son
pari de monter un magasin de sport sur Vannes.

Tout a démarré en 2005, alors qu'il était directeur commercial
Europe pour une société francaise, il monte un magasin
« Kilometre 42 » a Auray . Aprés 3 ans de forte activité, il a

trouvé un local plus grand & Séné et en a profité pour rejoindre
I'enseigne Endurance Shop.

Pourquoi avoir plaqué son travail ? Toujours passionné de
course a pied, Eric réfléchissait & monter son propre projet.
Monter un magasin autour de Vannes dédié a la course a pied
pouvait sembler un projet trés ambitieux, mais tous les indicateurs

étaient réunis pour gue le magasin d’Auray fonctionne a plein
régime.
Que penses tu du marché, des attentes des coureurs ?

Les coureurs veulent de + en + de conseils, de produits techni-
qgues. lls souhaitent des professionnels dans les rayons qui
puissent répondre a de vraies questions, a de vraies attentes.

Exigeant, le coureur souhaite acheter un produit adapté a sa
foulée, a son profil.

Depuis quelques temps, le coureur pousse + facilement la por-
te, car le magasin a bcp de choix... on trouve de tous, pour
tous les godts, toutes les matques, toutes les produits techni-
ques.

les confortables adaptées a son pied (hors podologie)... Cha
coureur qui pousse la porte se donne la possibilité d’avoir une|
de de podologie compléte... car chaque coureur a sa fagon de
rir...

Eric Perot explique qu’aujourd’hui parler des produits est trés
ressant, car chagque produit a ses avantages, a une technicité
.. «on pourrait parler pendant des heures des produits »

Les projets d’Endurance Shop Séné
Outre le fait qu’Eric se lance en Avril sur le marathon des Sables entre le 2 et le,I&awinbreux projets arr
vent en 2010.

Au mois de Mai, le magasin de Séné fera peau neuve avec un espace dédié Rando a l'intérieur de I'end
Shop. Un chalet sera construit dans le magasin pour présenter cet espace.

Un second endurance shop va voir le jour sur Vannes courant semestre 2010.

Enfin, Eric travaille également sur I'ouverture d’un troisi€me magasin dans le Finistere pmaré semestre
2010. A cette occasion, une énorme surprise attendra les finistériens.

Vous pourrez rencontrer Eric & Cléguer en avril, au challenge Armor Argoat, saint Congard, Monteréilanc,
urbain de Vannes ...
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Le magasin dispose d’outils tres intéressants pour les coureurs leur
permettant de prendre la forme du pied, de courir sur un tapis|rou-
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La carte bleue est arrivée sur Yanoo.net

Afin de soulager toutes les organisations (petites ou grandes), Yanoo Run a lancé le paikgnentenoins
cher de France. Sur certaines courses, les coureurs auront peut étre le choix entre la pré indtnigtigptien
avec paiement et d’autres courses, les organisateurs vous obligeront a passer par l'inscligpieaeat paie-
ment. A aujourd’hui, le paiement en ligne pour une course inférieur & 10euros codtera 0.80€ au coureur
ou alors 1.50€ si la course est supérieur a 30€.

credit sur le site en envoyant un cheque ou en faisant un virement. Le colt du paiement en ligne sera al
0.50€ pour le coureur.

Sachez que le forfeit de 10€ a I'année ou I'adhésion au Team Yanoo.net vous permet avec les credits d
gratuitement les courses (pas de colt de transaction)

sinon :

Mais n’oubliez pas le module “gestion des credits” mis en place depuis 3 mois sur Yanoo. Vous alimentez votre

ors de

e payer

Organisateurs, vous pouvez imprimer vos affiches, vos flyers avec Yanoo.

Exemple de tarif s :

*1000 flyers A5 & 69 € h.t, ou 3000 flyers A5 a 109t€ h
* 1000 flyers A4 recto/verso plié a 189 € h.t ou 3000 flyetsecto/verso plié a 159 € h.t

Commander des tee shirts avec Yanoo Run

Exemple de tarifs :

* tee shirt coton 150g a partir de 1.16 € h.t hors marquage (tanfgg&@ommandée)
* tee shirt technique respirant a partir de 3.78 € h.t hors marquage (tarifjgelmymmandée)

Page 11



Voici 10 ans que la Fondation Groupama pour la Santé a vu le jourgiéarune volonté d'affirmer
nos principes d'actions mutualistes que sont la proximité, la solidarileé rtsponsabilité. 10 ans de
lutte contre les maladies rares ; 10 ans d'actions dans le domainesdatié& publique ; 10 ans d'en-
gagement grace a des femmes et des hommes qui mettent leur énergie au service dawastte c

En 2010, les événements soutenus par Groupama avec la présence de son Villageafpaise-
ront I'occasion de mettre la Fondation a I'honneur. La lutte contre lesdies rares est I'objec-
tif principal de notre Fondation et de tous ses acteurs. Cet anniversaifeesision de la faire
connaitre d'avantage au grand public.

Participez a ces 10 ans en venant sur les activités de notre Vilage Nature, présent pres de chez
vous !
Rendez-vous deés le 25 avril a la Rando Muco de Belle-Isi€ezre pour féter cet anniversaire a nos
cotés.
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Team Trail Touraine

Le Team Trail Touraine est une asso sportive trés proche de Yanoo.net. Présidé

par Grégory Delpouys, ils sont tres actifs en région centre et se déplacent partout
en France afin de parcourir les plus beaux trails. Organisateurs dans la région de
Tours, vous les verrez prochainement en région Bretagne.

Qu'est-ce que le TTT ?

Il s’agit du premier club 100 % trail de la Région Centre.
Il regroupe des coureurs désireux de parcourir en gambadant nos plasnesanpa-
gnes et nos belles montagnes et souhaitant le faire sous le méme maillot.

Quel est notre but ?

Fédérer les coureurs de trail de la Région Centre et d'aillplarsfier des séances communes dans nos spots d'entrainement
préférés, organiser des déplacements sur les trails de I'hexagone (19 TTTrditaiscauSancy et 15 TTTrailers au Trail
du Vulcaina, organiser des stages, passer de bons moments entre coureurs.

A peine quelques mois d’existence et déja le TTT est trés actif. Pour gtguessite internet, un forum, TTTérominet
notre magazine despartenaires privés et institutionnels et surtoume équipe de copines et de copaigsii vous invitent a
nous découvrir et a nous retrouver, par le biais du site internet ouraixc’est encore mieul!

Sans oublier que les membres du TTT ne sont pas que des consommateurdspaatorganisateursde quelques trails
de la Région Centre (Trail des Sorciéres, Folies Extréme Trail, Trail de Beauval, DélirarieedUrail etc...)

Contact : Grégory Delpouys 06 10 66 70 79_- teamtrailtouraine@gmail.ceww.teamtrailtouraine.com

100 bornes Betton-St Lunaire

La 4éme édition du 100 Bornes - Betton > Saint-Lunaire car les coureurs ne s'arrétent pas.

aura lieu le Dimanche 20 Juin 2010 Vers 13h30-14h, c'est la commune de
Cette course c'est d'abord une féte, elle privilégie avant Pleurtuit qui nous accueille, dernier rayi-
tout la convivialité et la solidarité entre les coureurs. taillement avant l'arrivée,

De plus pour que la féte soit encore plus belle, la natu- C'est aussi le départ du 10 Kms.

re lui sert de décor, et quel décor somptueux, INFORMATIONS

puisque nous suivrons les berges du canal d'llle et Ran- Le départ sera donné de Betton a 3h00
ce, pour ensuite emprunter la voie verte entre Saint- du matin

Samson et Dinard, Un bus partira de Saint-Lunaire a 1h15
puis ensuite nous sillonnerons les petites routes de Saint au plus tard pour emmener les coureurs
-Lunaire et traverserons ses hameausx, et vélos & Betton

pour étre enfin accueillis par les Lunairiens en féte sur Les fonds récoltés iront en partie a un
le site de la Vallée de I'Amitié, projet humanitaire ...

cette année c'est le theme du cirque qui a été retenu,

alors tous a vos déguisements. Imprimé d'inscription a télécharger sur

Des cyclistes pourront accompagner chaque coureur a pied, et ils pourront|se/es00.net
layer s'ils le souhaitent ...

Le départ sera donné de Betton a 3h00 du matin sur les bords du canal...
Chaque année les coureurs s'accordent pour dire que ces quelques heures passée
dans la nuit sont magiques...(attention : lampes frontales obligatoires)
Ensuite vient l'aurore et le réveil de la nature, des moments rares a partager| entre
amis

puisqu'on n'est pas concurrents, on en profite, on n'est pas "opséd&tlasse-
ment.

Et puis vient le ravitaillement de Bazouges-Hédé, un accueil "superfamihial”} u
petit déjeuner a vous donner I'envie de rester.
Vers 9h nous arrivons a Evran, nouveau ravitaillement, ici I'accueil est toujoy
"supersympa", servicgnigné assuré par nos Yakettes...

Ici sera donné le départ du 42 Kms...

11h30, on arrive a Taden, nos Yakettes nous ont devancés pour nwitre le
vert...

13h-Gare de Pleslin, départ du 21 Kms, mais il faut prendre le train en marche,

1=

Is
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Inutile de la chercher sur les nouveaux tracés, cette terrible cote de I'Abattoir. Elle n’en fait plus partie. Si ef-
frayante, et jusque la plantée dans le dernier kilometre, elle laisse la place a une fin de parcours ultra roulante,
propice a de belles performances. Le site d'arrivée, quant a lui, déménage dans la tres verdoyante Vallée de
I'Hyéres, véritable site préservé dédié au sport et a la détente entre ami(e)s ou en famille.

Le semi-marathon et le 10 Km sont tous deux qualificatifs pour les championnats de France. Une grille de prix de
1860 euros récompensera les lauréats, femmes comme hommes, du semi-marathon tandis que chaque
« finisher » recevra, comme tous les ans, de nombreux lots de qualité. Le chronométrage se fera de maniére
électronique, par une puce a la chaussure, et des navettes conduiront les athlétes du camping de la Vallée de
I'Hyéres jusqu’a Huelgoat ou Poullaouén. Les deux meneurs d’allure (1h30 et 1h45) seront de nouveau présents
sur la ligne de départ du semi-marathon.

Afin de favoriser I'accés a la pratique sportive au plus grand nombre, Breizh
Sport Attitude, I'association carhaisienne organisatrice de I'événement, pro-
pose un tarif d'inscription préférentiel a 5 euros, quelle que soit la distance
choisie, jusqu’au 30 avril. Profitez-en sans tarder.

Infos et inscriptions sur www.breizhsportattitude.com

Troisieme édition de la Course entre Terre et Mer
organisée [I'ASJ Cartier. Plus de 620 coureurs ont
participé a I'édition 2009 placée sous le signe |des
produits régionaux et de la découverte des bords de
mer de Cancale.

Au programme un trail de 15km, au départ et arri-

vée a Cancale en partant pour Saint Coulomb en
passant par I'anse de Dusguesclin, et la longue pla-
ge du Verger.

Une randonnée est ouverte aux accompagnants.

A | ‘arrivée, c’est un buffet de produits du terroir
(huitres, soupe de poisson, rillettes de saumon ...)
qui vous attend.

Le 4 avril quelques nouveautés attendent les cou-
reurs, qui seront dans tous les cas sous le charme de
la ville et de la campagne de Cancale ....
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Zoom sur Anne Kervadec, une sportive parmi d’autres ...

Anne Kervadec a 38 ans et habite a Brec’h (56). Non licencié, non adhérente a une asso, anne court depuis 200
depuis une victoire par équipe avec son entreprise. Elle court donc avec ses copines (colléguieg)eeipart
Marathon de Paris, Auray-Vannes, des trails, Arradon ..

Qu’es ce qui te plait dans la course a pied ?

A chaque fois I'émotion est la méme au départ comme a l'arrivée car il y a comme une osmose angaresico
ce soutien qui est tellement important. Au début cela n'a pas été une partie de plaisir caaig glusfiu'autre
chose: je ne connaissais pas mon bon rythme, je partais soit trop vite ou pas assez, bref tout ce qu'unieoureur ne
ce apprend a faire mais petit a petit! Et puis, cette envie et ce besoin d'y aller de plus en plus s¢avezg-car
senti un bien étre physique trés rapidement. Quel

meilleur moyen aprés une journée au bureau d'évacuer la tension nerveuse accumulée? la course a pied permet
faire le vide car le stress on |'évacue en courant. Quoi qu'on dise c'est aussi un bon moyen de perdre les|qq kilos
gu'on a en trop...

Et les entrainements ?
En fonction des saisons, les entrainements vont de 1 a 4 par semaine car je fais également de la piscine 2 fois p
semaine depuis octobre dernier. La semaine, on court apres le boulot donc entre 45 et 55 mn. Le dimanche mati
une sortie plus longue en fonction de la forme du jour. Et surtout et toujours ce méme plaiiuderries
"potes"” pour rire, discuter...et pousser un peu le cardio!!

Mon but est de me faire plaisir sur les courses. Bien sur que je regarde mon chrono mais je ne apugspas
temps". Mon meilleur temps sur semi est & Cancale st Malo en 2009; 1h48mn50sec donc pas violent mais qu'est
gue j'étais contente de descendre sous la barre des 1H50! Et puis une vue imprenable sur la mer avec cette cote
découpée, un soleil magnifique:c'était un moment magique partagé avec mes amis et les autres coureurs.
Tes objectifs en 2010 ?
Cette année, le semi Auray-Vannes, bien sur, car c'est chez moi et c'est une course qui a un gout wiatment par
lier: ambiance, supporters, paysage..mais difficile. 'année derniere j'ai mis le cligndt&atrau(leére fois que je
ne finis pas une course..déception évidemment mais gros coup de chaud). Sinon peut étre la course de Guidel/
Ploemeur en avril, parcours splendide et ensuite on verra. En octobre il y a le duo de I'hermine en méme| tps que
marathon de Vannes. Je l'ai fait en 2008 et j'aimerais la refaire cette année, car c'est géniabde etodeicourir
pour l'autre car on se passe le relais au 19éme km et I'adrénaline est au maximum lorsque le 2éme passe la lign
d'arrivée.

Méme si je ne participe pas aux courses, je cours tout le temps et j'espére que cela vacéladaitgrartie de
mon équilibre au quotidien.

Merci Anne
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Un évenement running au cceur d'un paradis vert le Marais Poitevin, totigréraent vers le développement durable...
a Coulon Venise Verte, un des plus beaux village de France le samégiin 12010.
Ce sera le ¥ événement sportif au monde, a s'inscrire dans le cadre d’'une charte nature.

Venez courir le ¥ Eco marathon en France (70 % de chemins blancs) avec le marathon nafaraiduPoitevin.
Le 8 Km tous publics avec a I'arrivée un petit déjeuner bio.

La randonnée pédestre commentée de 12 Km a la rencontre, des marathonieasnee de fla flore et de I'histoire des keu
traversés par le marathon...

Un évenement international non élitiste avec un parrain Karim Mosta I'un des nsaiflendiaux des courses natures.

Les récompensegGagnants et tirage au sort de 12 dossards...

Avec un ligne de vétements et chaussures nature et randonnée...

Avec une ligne de produits cosmétiques Bio...

Avec une ligne d’accessoires iso 14001 avec la signature Maraisthon...

Avec une ligne tourisme...weeaknd vélo en yourte dans le Marais Poitevin et golf.

Avec une ligne trophée..réalisé par un Maitre chocolatier remis aux vainqueurs et a 2 cotmésirs
au sort, dossard homme et femme.

Avec une ligne du raffinement... les meilleures huiles d’olive du mondeeteille prestige avec des oliviers a planter. Le
meilleur du cognac Bio en bouteille prestige avec plans de vigne.

Exceptionnel...

L'art de cuisiner pour 2 personnes dans le plus prestigieux palacgisierpavec un chef étoilé le temps de découvriéet d
guster.

L'art de déguster dans le plus beaux restaurant de Paris pour 2 personnes.

Yanoo Run présent au marathon de Paris du 08 au 11 avril 2010

Yanoo sera présent au marathon de Paris entre le 08 et le 11 avril
prochain avec un stand (n°38 face au stand du marathon du Mont
St Michel).

Je serais heureux de vous accueillir afin d’échanger, vous présenter les nou-
veautés du site, les projets, et pourquoi pas scanner votre certificat mégical
directement dans votre profil.

Le samedi apntilles Dorval du site conseils-courseapied.com sera présent
afin d’échanger avec vous sur la préparation générale, et répondre a toutes
VOS questions.

L’athleteKarine Pasquier sera aussi présente sur le stand a partir du vepdre-
di apm. N’hésitez surtout pas a venir la rencontrer pour poser toutes vos
guestions sur les entrainements, I'approche compétition...




Retour sur les 10 & 30 km d’Arrador28-février 2010

Quel beau dimanche matin en ce 28 février, lendemain de la tempéte qui a traversé la France. Il faigaitabe

don malgré un peu de vent frais... Presque tous les coureurs sont venus courir le 10 ou le 30 km.

Un trés beau parcours, unique pour les 2 courses, permettant pour ceux qui o80fkitle

de bien se préparer pour leur premier marathon de I'année. Quoi de plus important de cale
un 30km quelques semaines avant son marathon de fin mars ou d’avril.

Ce 30 km est bien pratique car il permet en fait de faire 3 boucles de 10kaasamtptou-

jours sur la piste d’arrivée a chaque tour, permettant de reprendre du courage auprés de ses
supporters, mais surtout de bien prendre conscience de ses temps de passage.

Nadia Jacob (en blanc) et toute son équipe (photo ci-dessous) ont fait de cet événement, un
rdv incontournable dans le Morbihan pour tous les marathoniens. Une tres belle organisation

qui a trouvé sa place.

10 km
1 LUBERT Frédéric ESEM 0h34m53

2 2 LUBERT Sébastien ESEM 0h34m5

3 LE VIGOUROUX Florian CIMA 0h35m12

4 MALLET Patrick athle pays de I'orient 0h35m17
5 GUILLEMOT Frank CIMA 0h35m24

30 km
ler HAROTEL Rodolphe 1h 47' 21"

2 BERNARD J-rené 1h 48'51" PAYS LANDEVANT
3 DEMELEMESTER Eric 1h 51' 49" AJ Melesse

4 PENNAMEN Jean Pierre  1h 55' 14" tri running
quimper

5 MOUMOU El Hadi 1h 55'40" ACRLP Locminé

1 GOBERT Morgane CIMA 0h38m 4
2 GOBERT Eve FFA Stade St Quentinois 0h40m 7
3 JACQUOT Alexia Ploeren Endurance 0h40m25

1 BRIONNE Murielle 25 2h 3' 59" ENDURANCE SHOP
SENE

2 LE BELLEGO Christine 2h 10' 14" ACRLP Locminé

3 JEHANNO Véronique 110 2h 10' 18" PLOEREN EN-
DURANCE

pau a
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Retour sur le semi de la BriereSaint André des eaux (44)

16ieme édition du semi de la Briére a Saint André des Eaux (44) le 21 mars dernier

Gros succées dimanche matin a Saint André sous le soleil. L'organisateur, St€plgao (ci contre)
a été victime de son succes ainsi que toute son équipe en accueillant plus ctuid®s@. Une sacré
grosse surprise .... Il faut dire que tous les éléments ont été réunifjpe de ce semi, le snd semi
du département. Aux portes de la Bretagne, il attire désormais le nord ouest de la France .

Historigue du club
ESCO 44 (Entente Sportive des Clubs de I'Océan) fut créé en 1978 parafuplusieurs clubs de la région (ST NAZAI;
RE, PONTCHATEAU, PORNICHET,ST ANDRE DES EAUX, GUERANDE, LA BAULE) pédant chacun, dans des di
ciplines différentes de bons athlétes.

A ce jour, le club mére reste celui de St Nazaire, dont le Président est Patrick ROUENHD(@Hreur Fédéral FFA).

Les structures de PORNICHET et ST ANDRE DES EAUX restent cependant completement indépeadanéessigestior)
respectives.

La section ESCO 44 de ST ANDRE DES EAUX organisa des foulées Andréanaises lensrp2@dant des années, mais
pour entrer dans des courses normalisées, Joél GUILBAUD sous la Présildee@ Paul MEHAT, proposa d'organiser
Semi-Marathon il y a 16 ans, toujours organisée par la section d&IBRE gérée depuis 3 ans par Stéphane GUEZO
(Président) et Florent AUGOT (Vieerésident).

Le semi

Concernant le SEMI, voici I'évolution du nombres des insclig99416,2000578,2001853,2002472,2003571,
2004A84,2005531,2007/794,2008846,20091007,20101395

Le succes, ne peut pas se résumer en une seule action. Le parcours a été moeliftdnpteend 25 a 30% de chemins sté
lisés (tres appréciés). En y ajoutant le dynamisme des dirigeants, des menthnesadudes 130 bénévoles qui encadren
I'événement, mais aussi du soutien (Technico-Financier) des sponsors miadeelde la commune, cela donne naissance
un cocktail détonnant qui réussi.

Les clés du succes du semi de la Briere

*Nouveau circuit depuis 4 ans avec 2 boucles au lieu de 3 et prét de la salke disperais.

*Chronométrage a puces depuis 4 ans (Chrono Course).

*Maillot respirant depuis 3 ans a tous les arrivants du Semi.

*Création d'un village d'arrivée.

*De trés belles dotations de la part de nos partenaires "produits sportifs".....distaib Batch et catégories.

*Retour au Label Régional depuis 2 ans (qualificatif championnat de france

*Inscriptions en ligne depuis 2 ans.

*Retraits des dossards et inscriptions possibles sur 3 jours, Nantes le Vendeeldi journée (Running Conseil), Samedi
aprés-midi a St André et le Dimanche matin.

*La forte participation aux courses de la Région Bretagne grace a un challenge interne.

*Mise en place d'un tirage au sort pendant la course.....exemple cette anaéde @0 coupgent de course a pied.

Les premiers du semi et quelques photos (joellette, le 10
km, échauffement collectif..)
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