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Cheéres sportives et sportifs,

aaSIcs Troisieme édition de Yanoo Le Mag qui, je I'espere, vous donne des informations|inté-
L.

ressantes.

Ce numéro met I'accent sur des interviews avec différents coureurs, et je I'espére, se-
ront riches d’enseignements.

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

Christophe
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Portrait de Arnaud Constarscoureur ultra

Présentation :

Nom : Arnaud CONSTANS

Ages : 42 ans

Taille 186 / poids 72 kg

Marié — deux enfants

Habites a Plougastel Daoulas dans le finistere
Métier : Informaticien

Site : http://arnaud.constans.over-blog.fr/

Palmarés
Je suis arrivé dans le sport d’endurance assez tard (27ans) — avant je faisais
du Fun Board et de la plongée.
10 ans de Raid Aventure avec I'équipe Trail de Guerlédan
3eme/40 Raid Armorique 2000 (Telgruc)
10/200 eme au Raid Bretagne Evasion 2001 (Rennes)
3eme/50 raid Normand 2003
2éme/200 Aven défis 2003
2éme/200 Aven -défis 2005
4éme/100 raid des Moulins 2004
4éme Raid Azimut29
2éme Raid des chaussées 2006
Deux fois la diagonale des fous (2000 - 2002)
53eme du Marathon des sables 2002
12eme Raid Sahara en Mauritanie
4eme Raid Ténéré Passion au Niger 2006

Depuis 2005, je me suis mis au triathlon dans I'optique de faire du longue distance :
Embrunman 2005
lere Trivert Plérin 2006 et Crozon 2006
Champion du Finistére Triathlon Sprint 2007-2008-2009
8eme Ironman TRI SAPIN 2006
55eme/1300 IRONMAN LANZAROTE (qualifieé a HAWAII)
103°M¢/3000 Ironman ROTH (9h17 ma meilleurs perf sur IRONMAN)

Qu'est ce que tu as préparé dernierement ?

Derniére grosse course : Ironman de ROTH et Desert Oman Raid
Qu'est ce que tu prépares en ce moment?

Saison de triathlon 2010 avec Duathlon LD de Gourin, Triathlon LD de Guerlédan pour le premier tri-
mestre

Diagonales des Fous 2010 avec Trail de Guerlédan (56 km en mai) et trail de belle-ile (86 km en sep-
tembre) pour le deuxieme semestre. Quelques tri et trail au gré de mon humeur et de mon emploi du temps.

Retour sur la victoire au Sultanat d'Oman (entre Yémen et Détroit d'Ormuz )
Comment tu t'y es préparé?

Je ne me suis décidé a faire cette course que fin aout. Comme je connaissais I'organisateur (Cyril
Fondeville) et la qualité de son organisation, c’était pour moi un véritable plaisir de retourner dans le désert.

Aprés ma préparation pour I'lronman de ROTH j'avais le fond nécessaire pour ce genre d’épreuve. Il
ne me restait qu’a courir un peu plus. L'lronman de ROTH ayant lieu le 12 juillet, j’ai coupé jusqu’en Aout, je
suis parti a la montagne en vacances ou j'ai fait pas mal de vélo. Ensuite en septembre, jai augmenté la dis-
tance a pied jusqu’a fin octobre. Puis récup jusqu’a la course.

- une semaine type de travail

Lundi Matin CaP (10 Km) Lundi soir Midi CaP (12km) Lundi soir CaP (10 km)
Mardi Midi (vélo 1h50) Mardi Soir (Natation)

Mercredi Midi (Vélo (1h50 cool) Mercredi Soir (CaP piste VMA ou SEUIL)

Jeudi midi (CaP 15 km) Jeudi soir (Natation)

Vendredi midi CaP (15 km)

Samedi : Repos (trés important, physiquement et mentalement)

Dimanche matin : grosse sortie vélo de 3-4 heures
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- qu'est ce que tu privilégies dans une séance: courir plus vite? les temps de récup?

Dans une séance spécifique, VMA ou SEUIL, il faut respecter ses allures (en fonction de son test VMA). Aller toujours
a fond ce n’est pas bon.

Dans une séance footing ou fartlek, je ne suis qu’a la sensation : pas de cardio, pas de GPS.

La récupération est fondamentale. Il faut étre a I'écoute de son corps. Quand je suis trop fatigué, je fais un break total
de trois jours sans essayer de rattraper le temps perdu : c’est impossible.

- gu'est ce que tu privilégies en type de séance : cbtes, fartleck, piste, footing...
Fartlek (le sentier des douaniers en Bretagne, c’est parfait).
Séances de SEUIL
La vitesse (30/30, 400..) tous les 10 jours au minimum
Une sortie longue a pied (2-3 heures) toutes les 3 semaines
- uniguement en courant ou ajoutes-tu d'autres sport?

Je fais mon endurance de base en vélo (250 a 300 km /semaine). C’est beaucoup moins traumatisant au niveau des
tendons et des muscles.

....et autres...

Natation, je suis un triathléte. Je fais aussi quelques Raid aventures pour travailler la « rugosité et les conditions diffi-
ciles (travail du mental) + de la CO pour la plaisir et le travail de proprioception.

Electrostimulation pour la récupération

Quelles recommandations, astuces tu pourrais donner
-a des coureurs débutants?

Commencer par des distances pas trop longues et ne pas briler les étapes

Toujours tout tester avant la course (matériel, vétements, nourriture, boisson...). Les entrainements servant a
¢a. Jamais rien de nouveau le jour de la course.

Ne pas essayer de reproduire des plans de mecs plus aguerris
Rester dans ses allures d’entrainements. Le footing doit rester un footing. Tout le monde va trop vite.
S’écouter un maximum et ne pas négliger la récupération.

Prendre plaisir - Ne pas négliger la vie de famille
- a des coureurs qui n'ont pas beaucoup de temps pour s'entrainer, que doivent-ils privilégier?

Travailler 'endurance de base avec une grosse sortie toutes les trois semaines

Travailler tout les jours un petit peu c’'est aussi bien que de prendre 3 heures pour une sortie
Chague séance doit avoir un but :

Footing long : endurance de base

Seuil : allure de course

Faire du renforcement musculaire chez soi (gainage, flexion/extention, chaise romaine)

La balade du dimanche en famille : le retour se fait en courant ou en vélo.

tout autre conseil

Se souvenir que le corps humain est capable de reproduire en une seule fois tout I'entrainement d’'une semaine

Il faut étre trés progressif et lent dans I'augmentation du volume sous peine d’exploser physiquement et mentalement.
La semaine de repos avant la course est fondamentale.

Lundi : footing 1 heure

Mercredi velo 2 heures trés cool

Jeudi : footing + 10x 30/30

Samedi 30’ vélo + 15’ footing

Dimanche : THE RACE

Est-ce que l'alimentation est importante dans une préparation, un objectif?
Personnellement, pas de régime particulier a par les fritures (jamais de frites, beignets, huiles cuites)
Je mange de tout et de fagon assez équilibrée.

Toujours une boisson sucré a I'entrainement et pdt les sorties longues. Comme pour ma voiture, je n'attends jamais
d’étre en panne pour mettre du carburant.
Merci Arnaud
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LE MARAISTHON, UN EVENEMENT MELANT SPORT ET ECOLOGIE

Un évenement running au cceur d'un paradis vert le Marais Poit evin, tourné entierement vers le
développement durable... a Coulon Venise Verte, un des plus beaux village de France le samedi
19 juin 2010. Ce serale 1l " événement sportif au monde, a s’inscrire dans le cadre d’une charte
nature. e

Le marathon du Marais Poitevin. (Limité la 1 ¢ Edition & 1000 coureurs)

Le 1 ® Eco marathon en France au coeur d'un paradis vert le Marais

Poitevin, entierement plat avec 3 passerelles maraichines Un mara-

thon différent des autres marathons... 100% villages et 100% nature avec 70 % de che-
mins blancs. (2 boucles:Lal ®°de22Km,la2 °™ de 20,195 Km)

Un évenement international avec un parrain Karim Mosta I'un des meilleurs mon diaux des courses
natures.

Le 8 Km tous publics avec a l'arrivée un petit déjeuner bio.

La randonnée pédestre commentée de 12 Km a la rencontre, des marathoniens, de la faune, de la
flore et de I'histoire des lieux traversés par le marathon...

Les récompenses natures trés originales pour les gagnants du marathon et du 8 Km et
tous les arrivants avec tirage au sort de 12 dossards...

(300 € au ', 200 € au second, et 150 € afi"en dotations natures)

Avec la médaille en nougat a base angélique a tous les arrivants.
Avec la ligne de produits cosmétiques bio....
Avec la ligne maraisthon iso 14001 polo, sac de sport, plaid...

Avec la ligne tourisme...weekends natures en vélo, en yourte dans le Marais Poitevin
et golf.

Avec la ligne trophée... réalisé par un Maitre chocolatier remis aux vainqueurs des coursed@isards homme et fem
me tirés au sort.

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

Le maraisthon offre I'excellence...

A gagner pour 2 dossards tirés au g@Hlable pour 2 personnes)#
L’art de cuisiner avec un chef étoilé dans le plus prestigieux palace parisien.
L’art de déguster dans le plus beau restaurant de Paris.

Découverte du village nature de 9h a 18h.

Les enjeux du développement durable avec les grands sites en danger dans le mon de.
L’histoire du Marais Poitevin (Expositions sur la faune, la flore, I'eau, I'écosystéme)

La présentation de prototypes électriques et hybrides, auto, moto, scooter , quad, VTT).
Féte de la musique a partir de 19h.

Un site:  www.maraisthon.fr Unmail : maraisthon@agmail.fr
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Retour sur le Trail de 'Aber Wrachpar Joel Caer

5éme édition du trail de 'Aber Wrac’h : 04 Avril 2010

« Innover et surprendre tous les ans »

Complet depuis plus de 2 maois, ce trail aventure se déroule tous les ans le 1ér week-end d’Avril. 600 participants
venus de 20 départements ont découvert la fabuleuse vallée de I'Aber Wrac’h, mais aussi ses piéges. L'autonomie
compléte est la régle depuis la premiéere édition (uniquement de 'eau).

Cette édition a longtemps tenue en haleine les spectateurs car les 5 premiers ont chacun leur tour, pris la téte de
la course. Le parcours de 40 km et 1050m de dénivelé positif est varié et trés technique par les nombreux pas-
sages d'escalades, de cordes, traversée de riviere, équilibre sur les poutres prévues par I'équipe de Breizh Sport
Aventure.

Le moment phare de la course

Au 32 km, le passage sous le pont de Loc-Brévalaire les 4 premiers sont ensemble. Olivier LE GUERN tombe a
l'eau. C’est ala nage et avec l'aide de Julien LECOQ(en blanc) et Jérome LUCAS (bleu foncé), trés fair play qui
l'aident a revenir sur le plancher des vaches.

Mais Eric GUILLOUX est le plus fort aujourd'hui et I'emporte sur LE GUERN : un trés beau vainqueur

Les coureurs sont unanimes sur la qualité du parcours, mais aussi de la convivialité de ce trail. Cette épreuve est
la 3°™ étape de I'Ouest Trail aprés Moncontour et le Glazik.

Eric GULLOUX prend la téte de I'O.T.T. Rendez-vous pour la 4°™ étape au trail de Guerlédan.

Photo, vidéo : breizhsportaventure.free.fr

Toute I'équipe de B.S.A vous donne rendez-vous le 03 Avril 2011, sur les rives de I'’Aber Wrac’h, pour de nouvel-
les aventures.... Des idées émergent déja !!!! Ouverture des inscriptions : 03 novembre 2010

Breizh Sport Aventure c’est quoi, c’est qui ?

C’est I'histoire de potes passionnés de sports nature, qui apres les templiers 2005 ont décidé de monter leur
team. Nous somme 5 filles et 13 gars férus de raid, de trail. En Décembre 2005, nous déposons les statues de
I'association et décidons de créer un trail sur les rives de I'aber wrac’h. Néophyte dans I'organisation, ne sachant
pas ol nous nous engageons, nous limitons les inscriptions. Le trail Fun fera le plein, I'extréme accueillera 220
traileurs. L’'année suivante les 2 courses font le plein (400 et 400). Depuis deux, il nous faut gérer I'affluence : ce
qui n’est pas, non plus simple du tout.

L'amitié et des projets permanents animent notre groupe. L'organisation de gros déplacements, comme 'lUTMB,
L'Euskail trail, Les templiers, ou pour cette année, la Diagonale des Fous en fin année est notre moteur.

Sport, Solidarité et convivialité sont notre crédo. Aussi le dernier week-end de I'année nous organisons le « OFF
de BREIZH SPORT AVENTURE », qui rassemble une 100ene de traileurs. Un parcours renouvelé a 100% chaque
année. Il est ouvert a tous, gratuit, et c’est avec le traditionnel pot de fin d'année que nous terminons ensemble,
entre fondu de sport nature I'année. Par ailleurs, I'équipe de B.S.A se mobilise chaque année pour soutenir le trall
des Naufrageur s (en marge de la Transléonarde) et du trail des virades de I'espoir.




Le Team Yanoo.nete tee shirt est sorti

Aprés quelgues semaines d’attente, le tee shirt du Team Yanoo.net est enfin sorti.
Avantages du Team Yanoo.net

- faire partie dd'équipe Yanoo Runsur les compétitions

- de bénéficier deemise sur les tests VMAorganisés par Yanoo Run

- de bénéficier deemise sur les voyages Yanour le transport/hébergement)
- de bénéficier de remise daes plans d'entrainement personnalisés

- de bénéficier de remise des stages d'entrainement organisgsar Yanoo Run

- de bénéficier dé&a gratuité du paiement en ligne(aucun frais de transaction) aux courses qui prennent I'option du paie-
ment en ligne avec Yanoo Run.

- d'étre sur lesistes prioritaires pour les stages, tests, voyages, promotions diverses, dossard gratuit ...

- avoir des dossards gratuits privilégiés pour le Team

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

Exemple de tarif s :

* 1000 flyers A5 a 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 3.38 € h.t hors marquage (tarifjgelmymmandée)
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Zoom sur Nicole Volard,

30 années de course a pied et pourtant elle est encore toute jéune
Licenciée a I’AR Sud Lac, Nicole pratique la route sur toutes ses distalnce8 au 100km.

Son palmares : 8h28 au 100 km
2h43 au marathon
1h19 sur semi-marathon
36’30 sur 10km
Ef"8du challenge national des trails en 2009

Elle tente son 1 marathon en 1990 ®remiére grande émotion lorsque I'on finit cette épreuve mythique, mon ®B1H03».
Puis attirée par les longues distances, elle s’essaie au 100km. Aprésdylésssitude et un bébé, elle repart sur lessso
avant de se lancer sur le trail a la recherche de sensation plus quefdenpence «Emotion garantie, ...sensations fortes..
beauté des paysages ». Nicole participe ainsi a la célébre grande course gieBearb reprises, au Tchimbé raid en Mart]
que, a la CCC (petit tour du Mont-Blanc en 17H avec une partie de la course la nuit).

Pour elle la transition route-trail est « venue naturellement. Laealevient traumatisante pour le corps et les articulati@ns
la force, courir en nature semble plus adapté lorsque I'on vieillit ! »

Question entrainement, elle se prépare « sur des cycles de 3 semairedes/blocs de 3 jours ou le kilométrage augment]
progressivement. » Pour les trails, elle ajoute du bike and run » et quetqeoso la route, le trail ou le cross, Nicole place
« une séance de cdte été comme hiver et une séance de VMA en club ».

Ses conseils, pour les débutants, un maitre mot : la « régularité » ! Coté gliété le régime dissocié avant des épreuves
longues »

Son prochain défi « un truc de ouf La Mandala Trail au Népal » ! >> Benoitiéaivdéremporter cette nouvelle édition (fir]
avril 2010), devant un réunionnais. L'équipe de Nicole, pour sa premiéreipatitn, a souffert lors des premiéres étapes.
Elle se classe en bas de classement, mais en gardes un incroyable souvenir (éarewurede 5000m d’altitude, froid, vent,
village perdu, paysages ...).

Merci Nicole

ni-



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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Si l'origine de la spécialité remonte au 18 éme siécle et nous vient des Britanniques , ce n’est que de-
puis les années 75 qu’on a vu se développer en France , les courses horaires .

Les 24 H de course font partie d'un domaine de I'ultramarathon * dénommé les courses horaires : parmi elles
on trouve des 3, 6,12 ,24 Heures mais aussi 48 H voire 6 jours ...

Le principe en est simple : le coureur dispose donc d’un certain temps ; il doit y faire le maximum de kilomeé-
tres .Sur un 24 H que I'on coure 24 H ou une heure importe peu : ce que I'on comptera au bout d’'une journée
ce sera le nombre de kilomeétres parcourus . Donc le bilan pourra étre de 150 voire moins ou de 250 voire plus ,
kilometres selon le niveau ..

On recense en France une quinzaine d’épreuves : la majorité se court en individuel mais certaines se font par
équipe de 5 & 20 membres

Parmi elles on peut citer les 24 H de Gravigny , de St Fons , de Brive , D’Eppeville , de Saint Maixent , de Ren-
nes , de Roche la Moliére , de Mulhouse ...

L’'une de ces épreuves recoit I'nonneur d’'organiser chaque année un championnat de France : ainsi Séné a été
la terre d’accueil de ceux de 2009 au mois de Mai et compte bien organiser ceux de 2011 pour lesquels elle est
déja candidate .

24 Heures de féte

L'épreuve ayant lieu au cours du week end de la Pentecdte , le merveilleux site de Séné va permettre en an-
nexe de la compétition la mise en place de diverses animations en collaboration avec les associations locales .

Le départ de la course se faisant en centre ville va permettre d’élargir la course au dela du seul stade Le Derf

Sur le site lui méme , 'ambiance sera assurée par un animateur ayant une grande expérience de ce genre de
manifestations .

Sera organisé un repas champétre et parmi les animations , I'intervention de différents groupes folkloriques

La durée de I'épreuve permet a un public assez large de venir sur le site a plusieurs reprises pour suivre I'évo-
lution de la course : les résultats étant accessibles de fagcon quasi instantanée grace aux moyens électroniques
pourront ainsi étre mis en ligne toutes les heures sur le site internet .

Notre objectif est de réaliser dans les meilleurs délais les championnats de France voire d’Europe

Notre épreuve s’inscrit maintenant dans un calendrier annuel des manifestations sportives loco-régionales et
surtout nationales et est devenue depuis trois ans un rendez-vous annuel inévitable dans le monde de l'ultra .
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.Rendez-vous du 11 au 13 juin 2010 pour la 23éme édition des Courants de la Liberté

Evénement ancré dans la tradition sportive nationale depuis plus de 20 ans, les Courants de la Liberté vous
proposent un panel unique d’épreuves en France.

Les Foulées de la Liberté : Manifestation regroupant 3 000 scolaires au profit de I'association Toutes a I'école.

Les Rollers de la Liberté : Rando-course en rollers de 2 heures sur un circuit de 2 km organisée par le comité
d’organisation des Courants de la Liberté et I'association TouCaen Roller.

La Rochambelle : 10 000 femmes vétues de rose sont attendues pour la nouvelle édition de la 2éme course
féminine en France. Cette marche-course de 5 km et ses participantes s’engagent pour une cause : la lutte
contre le cancer du sein. En 2009, 36 000 € ont été reversés aux associations Mathilde et Etincelle.

Le 10 km de la Liberté : Cette course au parcours tres roulant est le plus important rassemblement populaire
et sportif du Grand Ouest avec plus de 2 500 participants en 2009 pour sa 4éme édition.

Le Semi-marathon Pegasus : Avec son label international FFA, il se positionne dans la cour des grands ren-
dez-vous francais de la course a pied. Désignée du célébre pont dont elle s’élance, cette épreuve est avec plus
de 3 000 participants chaque année, la plus courue de Normandie.

Le Marathon de la Liberté : ancré dans le top 10 des marathons francais, il possede I'un des plus beaux par-
cours en France cotoyant sur 42,195 km les lieux mythiques du Débarquement (Plages du D-Day, Casino de
Ouistreham, Pegasus Bridge...).

Places encore disponibles
Inscrivez-vous sur le site www.lescourantsdelaliberte.com

Les + de I'événement

Navettes gratuites

Meneurs d’allures & Ravitaillements
Vestiaires a disposition

Village expo en plein air

Garderie

Animations musicales




Portrait de Jérdbme Bernard, connu sur Nantes et dans le Finistére (il a la double aéfiobhigkencié désormais a I'endu-
rance 72, Yanoo Run lui tire un portrairetour sur un coureur atypique..

Mon club était I'ulacg (Quimper), mon entraineur jean pierre Nédélec (pendant 9ans)eat Koérsall qui me conseillait 6
m'a fait aimé et comprendre I'athlé. J'ai eu des résultats chez lesgezares trop m'entrainer (5titres régionaux cross
unss, 1 fois 2éme au france unss sur 800m en cadet et 2 fois 2éme au france ffa sau86Dem cadet et junior, entrai-
nant 2sélections pour des matchs internationaux de trés bons souvenir, le maillotjgmd on est jeune c'est super !

Jai fait plusieurs clubs : 9ans ulaccRans brest, 1 snac nantes , 1 granville, 2asppt nantes et endurance72 en 2010,

J'en suis a 17ans de course, et a ma 16eme licence. Cela donne de I'expéaieaptis partout, le ler club reste pantic
lier,j'ai appris la prudence, j'ai du étre blessé 2mois en tout depuis 17eeis jamais rien de grave. En ce qui concerne
entraineurs j'en ai eu plusieurs, et donc plusieurs visions , c'&sessant, aujourd'hui c'est patrice Binelli qui m'eaitre.
Je pense étre capable de m'entrainer seul, c'est le cas a certaine péedtiannée mais c'est important d'avoir un regal
extérieur pour éviter les erreurs. En ce qui concerne mon dernier club (endurance#pla®"pro” . Ca donne envie
d'étre meilleur et si on relache un peu les collégues sont l1a pour vaagtdrosinon tu es tres vite largué.

—

es

il y a un aspect financier aussi ,c'est vrai , mais on ne fait pas du foot, c'gstsumais ce n'est pas ¢a qui fait la différence

En revanche je pense que ¢a peut ouvrir des portes & de belles courseleslameilleurs conditions (dossards privilégié
remboursement de frais..)

w

La sarthe est un département qui médiatise bien I'athlé, bien ses clubs, si@meggion le fait un peu moins. Ce n’est pas

le cas de la Bretagne ou les championnats régionaux de cross sont de véritablesodnanspsuivis par I'ensemble de ma

presse, des clubs.

En 2010, j'aimerais faire le 5000m en N2, le challenge de Cornouaille, battre mon record sur 1@kra.sEoa pas réali-
sable, mais je dois bien gérer mon planning. Surtout que la torche pont l'abdbéwele planning aussi, ma course de
coeur, j'ai participé 12 fois, 7 victoires dont 1 sur le semi I'année él@njopterai plus pour le 10 cette année. les Fran
de semi a st pol/morlaix fin octobre avec un titre par équipe a prendre bien clesrgérspective.

Je salue mes parents, mon frere et ma famille qui m'ont toujours suivi , ma negredigon mari qui sont a l'initiative de
I'association de course a pied de Bénodet depuis quelques années .

coté hygiéne de vie / alimentation , je ne suis pas un exemple !!! j'ai besoiradé pl coté, j'aime beaucoup la vie, alors
dur dur !!

A I'approche des compétitions, je connais pas mal de gens a tous niveaux cptieset mhe la pression tout seul et craqu
le jour de la course. Il faut avoir du recul, je rentre dans ma course uniguement lbéshleuffement avant cela ne sert
rien.

Pour les débutants ou confirmé, je dirai que les choses a mettreant aont la régularité, prendre
du plaisir & I'entrainement, avoir du recul sur les courses. Il faatiter avec ses collégues cou-
reurs , échanger ses opinions, bien choisir ses courgea,ld choix en bretagne, dans 'ouest de la
France et pour tout le monde.

7victoires la torche/pont I'abbé

2challenges de cornouailles (11 étagegnées sur 11 participation
2 sélections équipe de france cadet/junior

6eme france cross court

5eéme taulé morlaix

10km gavres port louis 2 victoires

10km guidel ploemeur 2victoires

10km de bohars 2éme

ce

1%
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Zoom sur David Pasquio —SDIS56

Interview de David Pasquio, I'un des plus grands trailers Bretons et francaipag@entiere qui lui laisse la parole..

David débute la course a pied 2002 Auparavant je jouais au foot a Guidel de débutants a minimes puis repéré par le BCL
donc joué pendant plusieurs années au plus au niveau dans les catégories degeai suivi les sélections départementales
ainsi que régionales et aussi la chance d’avoir pu évoluer avec de futmicpmme tony heurtebise, Laurent Bourmaud, Frédé
ric Adan et bien d’autres.

J'ai commencé la course a pied par la piste mais cela ma trés vite lassé et me suis mngteae mon attirance pour la nat-
re. Je fais donc 95% de mes séances en nature. Je sors du championnat de cross natiopiglrpu je termine 4éme. Mainte-
nant place a la prépa Trail avec comme objectifsArdéchois le T mai (3iéme) Guerlédan fin mai, juin le marathon du Mont
blanc, Juillet le bout du monde puis septembre Belle ile et octobre les fkans et j'ai bien récupéré la Saintélyon débutd
cembre.

Pour arriver affuter pour un Trail de 50 a 70 km je table sur 2 mois sachant que la finadprépa cross fait parti de celle-ci c§
j'ai commencé a faire des sorties de 2h00 a 2h30. Ensuite je mixe travail de cotes + du seailtsqah la vitesse du crosga
me servir et de la vma longue EX : 2x4000 ; 4x2000 ; 10x1000 en terrain vallonné. Reredas€ances je privilégie la récup a
vitesse. Pour des 4000 je prends 2’ de récup les 2000 1'30 les 1000 50”. Je passe les 4000 en 13'15"” les 2000 ed @®80”
en 3'10. Le seuil je vais le travailler en continue sur 25 a 30'. Le travail de cote je le fais a@étFaoe cote de 120m & effec-
tuer 10 a 15 fois.) ce qui fait 1200 m & 1800m de dénivelé positif.

J'utilise aussi le vtt pour allonger les sortieh00 & 2h30 de course a pied a enchainer avec 2h00 de vtt (trés bon paa-le
vail musculaire.) Il m'arrive de dédoubler des séances lorsque je fais du vol(soeie de 2h00 le matin avec séance de deti
1h00 footing récup le soir.»

« En dehors de I'entrainement , david met I'accent sur plusieurs parametnegdrtants a prendre en compte

-le sommeil

-la nutrition (nourriture et boisson)

-les massages

-un programme adaptére objectif. (Etre suivi par une personne compétente).
s’errtrainer a plusieurs lors des longues sorties et lorsque la séance risque d’'gtaugante. »

David, peux tu nous donner des conseils 2e«que je peux dire s’est qu’il ne faut pas se donner des objectifs insurmontatilg
gu'il faut avant tout se demander si on a les moyens de ses objectifs. Se poser des questonme: Ais je assez de temps
pour m’entrainer afin d’effectuer cette course. Ne vauiitpas mieux que je me rabatte sur la course de 30km que celle de ]
Est-ce que ma famille va supporter que je sois moins présent pendant 2 moisfable, + fatigué ? Autant de questions a se
poser qui font que ce sport demande énormément de concessions tant pemsbgue familiale et qu’ importe le niveau. Pour
les personnes qui n'ont pas beaucoup de temps pour s’entrainer, je leur codseprivilégier la qualité. En méme temps ils
pourront se faire tout de méme plaisir en effectuant des Trails qui offrent gent plusieurs formats en distances. Pour ce qu
est de la route il n'y a pas besoin de s’entrainer 2h00 par jour pour faire un 10 ou un semidb/e®us pouvez faire uneéain-
ce de vma (15’ footing 10x400, 5 minutes récunfin ce que je peux dire pour les Trailers : prenez votre pied dansaleal-
lez y en famille entre amis, choisissez bien votre course en fonction de I'ambigncg régne et faite participer votre faiifle et
vous verrez tout le monde sera gagnant. Le trail est un bon moyen de partager pleifmdnes choses et de découvrir des
pays des régions des gens différents mais tellement comme vous que vous en sortiedig »

2 citations que David aime se remémorer 1éessentiel n'est pas de participer comme je I'entends souvent mais de savoir
pourquoi on participe », et <a terre n'appartient pas a 'homme, c’est ’homme qui appartient a la terse.

Meilleures perfs Trail: 6éme marathon des sables 2005, 4éme diagonale des fous 8éx€empliers 2005%Lau Trial de Fa-
verges, 2éme au marathon du Mont-Blanc 2005",4u marathon des burons2006,°lau marathon des Burons (Trail de 42k
en nature) 2006, ¥ au cross F.F.A du Morbihan 2009 et 201%"°au championnat de France de cross pompiers 2009 ,ad
marathon de Nantes 2006.
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Le Grand Brassaele précurseur du Trail en France

Interview de Pascal Jugie, organisateur du Grand Brassac

Il est important de bien connaitre le Grand Brassac et Pascal Jugie. Il est le
précurseur en France du trail sur 2 jours.

Nous avons créé cette épreuve en 2002, bien avant le BOOM des trails en France.
C'est parti en fait d'un trek d'une semaine dans les Pyrénées, il pleuvdit, il a p
toute la semaine... On venait tout juste de créer le club GIPSport Aventere et d
toucher une modeste subvention de la municipalité de Grand-Brassac. De jours en
jours, sous la pluie, sur des sentiers techniques du coté de Gavarnie, I'épiguve
sait.

La programmation hivernal et la nuit, permettra d'offrir aux participanttrebasensations de course. Coté sentiers et dénive-

I€, nous avions ce qu'il fallait dans le secteur du moulin de RocherauilcBrser un peu I'épreuve et faire un "week-end
trail", I'épreuve se déroulera en 2 étape.

Dés la 1° édition, ce f(t un succés 450 participants. Puis dés la 2° édition, natté fide bloquer le nombre de partici-
pants a 500. Nous n'avions pas les structures d'accueil et d'hébergeastia. dii'est venu l'idée d'impliquer les habitants
village dans I'hébergement.

En 2004, lors du salon des Templiers, j'ai rencontré Jacques Salalin. leclagpcbmouvoir le site "Yanoo.net". Il envisa-
geait de venir avec des bretons au Grand-Brassac. Un car entier... Aueldbu®ij pas pris au sérieux. A l'issue du sgon
ne l'ai méme pas recontacté. Mais lui, n'a pas tardé a se manifester. Un partenariat estia@ourquoi, il y a toujours
beaucoup de Bretons sur I'épreuve.

Cela a sans aucun doute participé a faire du Grand-Brassac ce qu'il est dégatensnt propagé le concept "1 étape de
nuit + 1 étape de jour". Bon nombre d'épreuves aujourd'hui optéade concept, pour le plaisir d'un plus grand nombre ¢
coureurs.

Les difficultés rencontrée?

Les 2/3 du parcours se déroule sur des terrains privés, il a fallu convalterar les autorisations et ouvrir ces sentiers.
Grand-Brassac étant un petit village isolé du Périgord Vert, la plus grosseltdificdté le manque de structure "correct” ¢
cueil. Aujourd'hui, ca va beaucoup mieux. la commune a investi énorrmédarenla restauration de la salle des fétes et I3
mise en place de douches, sanitaires... et pour I'an prochain, le gaggralen'aire d'accueil et I'accés au parking sera p
ble par mauvais temps.

La réussite?

C'est notre travail d'équipe. Nous avons toujours cherché a proposer des Yeatigitiés", "aménagés”, des passages ted
gues. De nouvelles idées sont mises en places chaque année. Et poigatitan du nombre de participants. Cela faisait 7
années que nous limitions & 500 coureurs.

du
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Citez moi une épreuve, ou I'nébergement est situé & moins de 100 mivéletr300 m du départ. Les douches a 15 metres

de l'arrivée. La remise des dossards a 300 m du départ et 50 m de ¢heberdg.e repas a 75 m de l'arrivée et 50 m de I'f
bergement. Les chiottes & 15 m de l'arrivée. Le petit déjeuner a m&@aswde son lit. Le parking a 100 m de toutca ( e
cepté cette année, il était inaccessible a cause des fortes pluies de la semaine ). Passdudigeoti@offrir un coup a ses
copains...

A Grand-Brassac, tout est sur place. Il n'y a plus qu'a se concentsarcaurse.

L'édition 2010?

Pour 2010, nous avons considérablement dépoussiéré le concept et imdeyastours, tout en baissant le tarif d'inscript
de pratiquement 25%. Toujours par soucis de satisfaire le plus grand nombre.

Deux avant la cl6ture des inscriptions, devant la forte demande, il a fallut pleésion d'ouvrir (ou non) I'épreuve a u
plus grand nombre de participants. Malgré cela, nous avons refus@lyealinscriptions... et ce sont les coureurs locaux
se sont fait avoir. Le point positif, c'est que I'an prochain, ils s'y ppetdn peu plus tot.

L'édition 20117

On se remet chaque année en question. Cela fait un mois que I'on yHtavajl aura encore pas mal de changement. Su
du coté de l'accueil des participants, comme la disparition du traditionnel "ddb&sdrmais, ce type d'hébergement s'eff
tuera en plusieurs petits dortoirs, chez les habitants du village.

Merci Pascal (ci contre les photos du déplacement Yanoo avec la vingtaine de aieiEnatagne)
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Le Duel—+aconté par Cartier

En 1923, deux parlementaires anglais plutot que de se battre en duel a I'épée pour vider une querelle pol
ciderent de régler leur différent en disputant une course a pied de quarante kilometres.

les deux, le premier en qualité de soldat de deuxieme classe, le second comme officier.
lls se lancérent un défi qui exigeait beaucoup plus de courage qu’une rencontre a I'épée ou au pistolet.tll

fantassin)es outils et le fusil du Tommy de 1914. En tout, quarante kilos a porter.

Une foule considérable, qui ne cessa de croitre durant tout le par-
cours, encouragea les deux adversaires. Piétons, cyclistes, automo-
biles chantaient pour rythmer la marche allegre des députés, qui, par-
tis & sept heures, couvrirent cing kilométres et demi dans la premiére
heure.

Au vingtieme kilometre, le capitaine Ainsworth était en téte avec
trois-cents métres d’avance sur son rival. S’étant assis pour retirer ses
chaussures afin de s’enduire les pieds de graisse, Frank Gray en prof-
ita pour passer au commandement. Quelques metres seulement les
séparaient quand ils traversérent Kidlington, ayant parcouru trente-
deux kilométres en quatre heures et quarante-cing minutes.

Dans une cb6te tres dure, Frank Gray s’abattit au bord de la route. Durant dix minutes, ses soigneuentéte
le masseérent, puis il repartit en chancelant. Deux kilometres plus loin, il s’effondra encerié smegleva et
s'acharna a poursuivre son calvaire sous les applaudissements frénétiques des spectateurs. Cependat
Ainsworth n’était plus qu’a trois kilomeétres d’Oxford et beaucoup le considérait comnwugar, quand une
vieille blessure de guerre a sa jambe droite se réveilla. Sa jambe lui refusa tout servicel biealgfse trainer

sur la route, Frank Gray, péle et titubant, réussit a atteindre la place d'Oxford ou se dresse le monument
« Mémorial des Martyrs » but de ce duel sans précédent.

Le vainqueur, trés sportivement, tint a féliciter le vaincu.
Une telle fagon de régler un différend politique ou sentimental est infiniment moins dangereusergue I'au

de parcourir a pied les quarante kilométres séparant Banbray d’'Oxford, avec, aux épaules le(bavr@sims du

itique,

Frank Gray, député libéral d’Oxford et le capitaine Ainsworth, député conservateur de Bury ont fait la guerre tous

s'agiss

nter

e capit:

encore, un médecin lui intima I'ordre d’abandonner. On le porta dans une voiture, désespéré et exténué. Alors se
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Le Trail de GuerlédanJ-20

Article spécial sur Guerlédan et ses préparatifs ... A tous les coureurs insceatgeznote ...

Les parcours

.. le 54km : Il sera le terrain de jeux de {4*tape du challenge national Salom&mdurance et également 14" étape du

challenge régional Ouest Trail Tour . Son tracé avait connu une cure degel\andernier avec notamment une inversion|du

sens de contournement du Lac . Cette année nous avons donc le choix entog |eiitarique des leres années et celui de

I'an dernier, a moins d’avoir encore déniché un nouveau tridté_e décor 2010 vous sera officiellement dévoilé a quelques

heures du rassemblement sur la ligne de départ .

.. le 22 km Nous pouvons déja vous annoncer que le tracé va subir un sérielugiféiis rassurezous La Belle conservera
ses courbes topographiques généreuses tout en se délestant de podigomaites trop enrobées. La encore le parcours se
dévoilé au tout dernier moment.

..le 11 km Ce parcours découverte initié I'an dernier permettra aux néophytes de pltmtfde et les jambes dans I'espri
trail .

Les ravitaillements
..le55km:

3 ravitaillements ( + 1 a I'arrivée) sont prévua répartition sera basée sur le temps d’effort entre chaque pointetelez-
vous fraicheur .

Ainsi en considérant que la vitesse moyenne des coureurs perdra quelquesirsoau fur et a mesure de la journée nous
allons allonger le kilométrage d{' ravitaillement (km 20 enviror) afin de reduire I'écart entre les suivant$e second sera
aux alentours dikm 32et le 3™ aux environs diem 49

Ces 3 ravitos seront constitués d’eau , de coca , de boissons énergétigRddd@sées par les propres représentants de la
marque présents sur le site) , de bananes, d'oranges , de fruits secscdistsalés.

Pour éviter les coups de chauds de I'an dernier entre le deuxiem&"8t&ito nous allons rajouter un ravito constitué d’eau

uniqguement (km 41)

Fidéle a I'esprit ecoesponsable du challenge OTT , aucun gobelet en plastique ne seratméskss tables de ravitaih
ment : cependant un verre (non retractable) Salomon sera remis & tous lesucslors du retrait des dossards.

Nous demanderons aux coureurs de ne pas boire directement aux conditiontemeérseront proposeés ( bouteilles ou
jericans ) pour des questions d’hygiéneeux-ci serviront uniqguement a remplir les propres réserves des cauféidon ,
poche a eau ,verre). Nous veillerons ,dans la mesure du possible , &@rapa coureurs un jet d'eau a chaque ravitaille-
ment pour un unique usage corporel ( pas de garantie sur la salubrité de I'eau).

.. le 22km
1 ravitaillement complet (+1 a 'arrivée) identique au 55 kms sera présekinalB
1 ravtaillement en eau uniquement kin 6

Fidele a I'esprit ecoesponsable du challenge OTT , aucun gobelet en plastique ne seratméskss tables de ravitéal-
ment

.. le 11km
1 ravitaillement complet (+1 a 'arrivée) identique au 55 kms sera présgkm 6.

Nous demanderons aux coureurs d'adopter la régle commune de istanassextérieure méme sur les lieux de ravitaille
ments ( notamment pas d’échanges de sacs ou bidons vides contres des@l#ins échange en cas de probléeme techniqu
comme une poche a eau percée sera toléré) .

Nous ne demanderons pas a nos bénévoles de « gendarmer » les éventugtsdfinlde ne pas gacher leur plaisir de vous
servir mais comptons sur le bon état d’esprit des coureurs.

e



Le Trail de Guerlédanla suite

Précision sur le ravitaillement énergétique GO2

il y aura du carbo au début de course puis en fonction du temps de I'hydra

Les accés au parcoufpour les spectateurs et accompagnateurs)

La semaine précédant le trail , vous pourrez accéder sur notre site internet adendgdrivant quelques lieux de passa
ges des coureurs accéssibles avec un véhicule (pour les 3 courses) .

Pour chaque lieu sera indiqué la fourchette horaire de passage des courewrsitela prendre a partir du site de I'ab-
baye de bon-repos , le lieu-dit et les coordonnées GPS (si ellemgXxiste

Cadeau bonus aux coureurs du 54 kms

Nous accueillons une nouvelle discipline au sein de notre villagegore : la Marche Nordique.

Le samedi, nous offrons a tous les coureurs du 54kms une initiation d'1/2 heunmumasiur la technique d’utilisation
des batons .

Cette initiation sera encadrée par Alain Seiller , responsable de I'assodatimarche Nordigue tes Pas Pressésen
loire-atlantique et entraineur fédéral de Marche Athlétique.

Partenariat avec le comité départemental du sport adapté .

Depuis 2008 , nous partageons le week-end de Guerledan avec pluszaimgside personnemn situation de handicap
mental et/ou psychique venant d’associations et établissements de toutestaddre pour s'initier aux différentes activités
du village sport-nature .

Certaines participent méme aux differents trails proposés le samedirgtritihe soit en individuel soit en relais dans un
d’intégration de ces sportifs avec levalides ».

Vous aurez I'occasion de les cotoyer autour de la tente de la fédération francapedadaptée tenue par les bénévol
qui les encadrent sur ce WE et d’applaudir les plus valeureux d’entre eux orerdises de récompenses qui se feront e
méme temps que pour les « valides »

Douches a l'arrivée

Conscient de notre déficit en structure sanitaire sur le site d’arrivée nous tomsgur le sujet des douches afin d’ app
ter un maximum de réconfort aux coureurs arrivants .

Pour cela nous installerons un systeme plus en moins rudimentaire d’ardigée non chauffée sur le site de I'abbaye
dans une zone « discréte ».

En paralléle , nous continuerons a mettre a disposition des coureursdéaires de la commune de Laniscat situés a 4
kms du site d’arrivéeune navette sera proposée afin d’'éviter aux coureurs d'utiliser leurrpreg@hicule.

Page 17

but

es
n



Portrait de Patrick Gazzolawww.marathons.fr

Yanoo Run et le site marathons.fr sont partenaires depuis quelques mois. Il me parait important de vous p
Patrick, qui s’occupe du site internet qui fait la promotion de tous les marathons frangaisgetr et

Portrait de Patrick :

résente

J'habite en région parisienne, plus précisément &@frgtillon (dans I'Essonne). Je suis technicien dans I'aéronau-

tique & la SNECMA EvnyCorbeil (Groupe Safran). Je suis d’ailleurs licencié

au club d’'athlétisme de mon entreprise depuis 1998. J'en suis le président
depuis 2002. Je pratique la course a pied depuis mon service militaire, c'est &
dire 1988.

J'ai ensuite osé franchir le pas de la compétition, par défi avec des collegues,
en 1993 avec mon ler 10 km, le Jogging des notaires & Vincennes. Puis, tout
s'est enchainé avec la méme passion: le semi de Paris en 1994, le marathon de
Paris en 1996, le 100 km de Vendée en 2003 et récemment, j'ai découvert I'ul-
tra-trail avec les Templiers. Aprés quelques 25 marathons et trois 100 bornes,
j'espére découvrir de nouveaux horizons et continuer a y faire de belles ren-
contres.

Mes entrainements

Depuis octobre 2008 et ma rencontre a Pékin avec Jean-Claude Lecornec, fondateur de SDPO, ce dernie
main mes entrainements de facon plus structurée et le moins que I'on puisse dire, c’egagud’effectue donc
5 a 6 sorties de course a pied par semaine alternant tous les rythmes.

Mes chronos
Comme précisé ci-dessus, mes records qui stagnaient depuis 2002 se sont remis a descendre:cteGange

a pris

10 km de Vincennes et 1h21'31” au semi de Montargis. En espérant améliorer ceux sur marathon (Annecy en

Avril), mon objectif étant de passer enfin sous les 3h, et plus tard sur 100 km (actuellspezttvement a 3h09
10h09).

Mes voyages

En dehors du sport, jaffectionne également les voyages a I'étranger. Quand cela est possiblegijiaffectier
le marathon le plus proche de mon lieu de visite. J'ai eu la chance de parcourir le monde avec, entre autre
rathons de Londres, Berlin, New-York, Tahiti, Rome, Marrakech, Québec ou encore Pékin. Mon réve étant
de courir sur les 7 continentsi me reste I’Amérigue du Sud et I'’Antarctique.

Mon site : http://www.marathons.fr/

Créé en 2005, a la base, pour répertorier mes compte-rendus et photos de courses, assez vitférddenm'site
m'est venue : dans ufi' femps avec les calendriers des marathons de France et du Monde puis, plus récem
ceux des 100 km et 24h de France. Ensuite, il y a eu la création de I'agenda des marathons de France plu
marathons étrangers et classiques francaises, détaillant tout ce qui peut étre utile aux cdosqunatifes, par-
cours, inscriptions, hébergement,...) Et enfin une actualité aussi compléete que possible. J'essaisateipeopo
actualité complete de I'athlétisme et particulierement tout ce qui touche le marathon en FatansdeeMonde. M
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un jou

ment,
5 quelg

petite notoriété et surtout les félicitations de certains coureurs et organisateatsses m'ont encouragé a poursui-
vre dans cette voie en essayant d'étre toujours innovant, comme par exemple, ma collaboration avec Yanoo.net.

Yanoo Le Mag vous donne rdv fin mai 2010.

Certains d’entre vous seront contactés pour faire
partie de la newsletter... pour tous les autres,
vous pouvez contacter Christophe (pour un article,
une information particuliére).

Bonne continuation a toutes et a tous.




