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Chers coureurs, 

 

Sixième numéro du magazine web, Yanoo le Mag.  Ce mois ci, Yanoo met en avant des 
projets personnels de coureurs de tout horizon. 

Ce mag est aussi le vôtre, alors n’hésitez pas à me contacter pour faire paraître des in-
fos utiles et enrichissantes. Les articles sont gratuits, seule la publicité reste payante. 

Si vous souhaitez rédiger un article surtout n’hésitez pas à me contacter  : 

christophe@yanoo.fr 

 Christophe 
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Rencontre avec Paskal  Le Nagard 
 
Le Nagard Paskal, 44 ans V1, club BSA Inguiniel, association "courir à l'infini". Il a décidé cette année de courir les Tem-
pliers, l’ultra Canal Brest Nantes, et un 24H de Ploeren. Paskal se présente :  

 
Je fais attention à mon hygiène de vie, je mange "bio" et j'ai même fais 
ma maison en bioconstruction. Pour les conseils, j'en prends et j'en don-
ne. Je cours depuis l'age de 14 ans (cross avec la JSP Plouguenast, mon 
1er club). A 21 ans, j'effectuais déjà mes premières longues distances 
avec "Paris - Loudéac" 500 kms en 4 jours et 16 h, ensuite, j'ai passé les 
qualifications pour faire le "Paris - Gao - Dakar" 6600 kms en 1987 : 
ma 1ère victoire ! 1 mois de course non-stop ! 
 
Par la suite, j'ai arrêté la compétition pendant 15 ans pour pouvoir me 
réserver à ma vie professionnelle et familiale. Suite à un problème de 
santé (une maladie neuropathique), j'ai repris la course à pied il y a 5 
ans avec l'autorisation des médecins ; c'est pour cela qu'aujourd'hui je 
me crée des défis pour être plus fort et me surpasser mentalement par 
rapport à cette maladie. Cette année, je me suis lancé  2 défis : les Tem-
pliers (les 3 courses), l'année dernière sur cette même course, j'ai gagné 
le défi (120 + 72 kms) ; et  les 24 h de Ploeren (dépasser les 200 kms). 
Pour cela, je m'entraine 5 fois par semaine avec des plans d'entraine-
ment sur 12 semaines, concocté par mon ami Christophe Malardé. Mes 
distances préférées sont les plus de 100 kms, je m'entraine générale-
ment tout seul sur mon grand terrain de jeu qu'est le lac de Guerlédan 
car j'y habite. Je me suis fais beaucoup d'amis (les coureurs de l'infini, 
le BSA, le Team Breizh...) ainsi qu'un bon pote, Vivien Batista, mon 
cadet, un mec que je conseille pour la longue distance. 
 
Je suis aussi sponsorisé par mon ami Eric (Endurance shop Vannes) ainsi qu' Hydrenergy 4 pour ma boisson 100 % orga-
nique donc naturelle, avec Christian B, un labo made in breizh ; depuis que je l'utilise, plus de problème gastrique . 
 
Aujourd'hui, je trouve que les inscriptions aux trails et courses sont devenues trop chères, surtout pour avoir une armoire 
spéciale tee-shirts, Je préfèrerai avoir des produits du terroir comme au Bugalez noz ou payer des inscriptions moins chè-
res car, il n'y a pas que les inscriptions à financer il y a l'hébergement et les trajets, 

 Mon coup de gueule : il faut que certains trailers arrêtent de se regarder dans la glace car un jour, elle se brise avec le 
temps. D'autre part,  je suis pour la disqualification totale du coureur qui jettera dans la nature quoi que ce soit. 
 
Pour l'année prochaine, mon projet : toujours un 24 heures, les 350 kms du canal de Nantes à Brest si j’ai un accompagna-
teur, le trail du Loup aux pieds verts (92 kms) avec mon ami Vivien, plus un 100 bornes et 2 trails longs (+ de 150 kms) et 
le BUT made in breizh. 
 

Je cours ces défis car pour moi le dépassement de soi, les rencontres 
avec d’autres coureurs sont extraordinaires. Aussi la découverte des 
paysages surtout en trail long sont vraiment magnifique. J’essaie de 
faire passer mon identité bien bretonne en courant avec mon drapeau 
breizh dans toute la France. Tout ceci me permet d’oublier les dou-
leurs générées par les courses mais aussi liées à ma maladie. Je me 
bas tous les jours contre la douleur malgré les médicaments.  Pour le 
moment pas de dons ni d'asso, avec le docteur Poujol du centre anti 
douleur de Pontivy. Quand j’aurais un peu plus de temps, peut être 
que je penserai à monter une association pour faire connaître cette 
maladie. 
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Présentation de la course : 
 
> La Bretagne, Terre des Trails. Les traileurs 
Bretons sont ceux que l'on retrouve le plus dans 
les différentes courses de l'hexagone. "VENEZ 
LES DÉFIER SUR LEUR TERRE". 
 
Découvrez une Bretagne aux côtes écumantes, 
aux forêts profondes, peuplées de fées et de 
sirènes. Une Armorique hors des temps ou les 
landes hérissées de pierres levées grouillent de 
Korrigans. Imaginez ces nuits de grand vent, 
quand la dernière flamme meurt dans l'âtre et 
que l'on redoute d'entendre passer la charrette 
du "grand faucheur" cet implacable ANKOU... 

 Avril 2010, la passion de la course à pied amène un groupe de coureurs à créer l'association BREST GOELOPEURS, 
union de la fougue du goéland au plaisir de courir du galopeur. 

 Désireux de s'investir dans le tissu associatif brestois, BREST GOELOPEURS a pour objectif principal de promouvoir 
la course à pied autour d'une dynamique de groupe offrant à tous et à chacun les moyens de progresser. 

 Affilié à l'UFOLEP ainsi qu'à l'Office des  Sports, l'association propose les entraînements suivants : 

le mardi, de 18h30 à 20h : fractionné sur la piste d'athlétisme du petit Kerzu, 
le jeudi, de 18h30 à 20h : sortie courte sur les rives de la Penfeld ou ailleurs, 
le dimanche matin : sortie longue ou course. 

Le club se veut accessible à tous, c'est pourquoi les séances sont adaptées aux possibilités 
de chaque coureur. 

Plus de renseignements : 

Site internet : http://brestgoelopeurs.e-monsite.com/ 

Contact association : brestgoelopeurs@gmail.com 
Secrétaire : Benjamin Rouxel - benjaminrouxel@hotmail.fr / 09 54 28 11 94 

Le Programme et les Tarifs : 
> 1ère étape : 20 km le samedi 23 octobre. Départ à 9h30. 
> 2ème étape de nuit : 11 km le samedi 23 octobre. Départ à 22 H00. 
> 3ème étape "spéciale" : 30 km le dimanche 24 octobre. Départ à 9H00. 
 
> COUREZ EN SOLO OU EN DUO. 
- EN SOLO : le coureur participe aux 3 étapes. Classement général par catégorie et par équipe de 4. 
- EN DUO : le coureur 1 participe au Prologue et à la Nocturne, le coureur 2 participe à la Nocturne et à la Spéciale. Les deux 
restent ensemble sur la Nocturne. Classement Homme, Femme et Mixte. 
 
> Tarifs : COUREURS: 75 euros - RANDONNEURS : 8 euros - ACCOMPAGNATEURS : 40 euros 
 

Comment s’inscrire : 
> Sur le site internet : www.weekendtrail.fr. 
 

Lieu de départ et arrivée : GUIDEL PLAGE LE CAMPING "DE PEN ER MALO" 

BREST GOELOPEURS : La course à pied accessible à tous 
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Fabian est athlète à l’Athletic Club de la Rance à Dinan dont il est aussi le secrétaire et l’un des 
organisateurs du Défi du Jerzual. « Mon parcours sportif a démarré avec 15 années de football. 
Je me suis mis à la course à pied lors de mes années parisiennes où j’ai écumé les classiques. 
Originaire de Lannion, je suis « revenu au pays » en 2004.  L’hiver, je fais la saison des cross 
puis j’enchaîne avec quelques 10 kms sur route (record : 33’ 28’’) et surtout les trails. Côtoyant 
les montagnes depuis tout jeune, je me suis laissé tenter  par les trails de montagne en 2006.  

Ma préparation pour la montagne   

Ma préparation pour les épreuves de montagne se résume à de l’endurance, du dénivelé et du 
VTT. Je délaisse à tort la VMA et le seuil, mais au sortir de l’hiver, je n’ai plus d’influx pour ce 
type de séance. Cette année, j’ai ajouté des exercices spécifiques de pliométrie, notamment pour 
préparer les cuisses au travail excentrique qui les attend dans les descentes. Cela s’est avéré effi-
cace car j’ai beaucoup moins souffert que les années précédentes. En outre, j’ai renforcé la stabi-
lité et la souplesse de mes chevilles par des exercices d’équilibre. Enfin, il est à mon avis impor-
tant de s’entraîner à courir même sur des fortes pentes, avec le talon en suspension. Cela permet 
de faire rapidement la différence avec ceux qui marchent. 

26 juin : le cross du Mont-Blanc (23 km, D+ 1400 m) 

Ma première épreuve de montagne 2010 m’amène à Chamonix. L’organisation du cross et du 
marathon à Chamonix m’est apparue irréprochable. Dans la capitale mondiale de l’alpinisme, on 
n’a visiblement pas l’habitude de faire les choses dans le désordre. Du retrait du dossard à la 
récupération du sac après la course, en passant par le repas, tout se déroule dans la fluidité. 

Malgré des jambes en coton liées au voyage de la veille et sans forcer, je finis 85ème du cross (sur 
1300 arrivants) Je fais la dernière côte en compagnie de Serge Moro, rédacteur en chef d’un 
célèbre magazine de trail, qui me prodigue quelques conseils. Il me présentera ensuite Isabelle 
Guillot, l’ex-championne française de course de montagne. Sympa.  

Le lendemain, positionné à l’arrivée du marathon à Plan Praz, j’attends avec impatience l’arrivée 
des bretons. Le speaker annonce des bonnes nouvelles avec David Pasquio en tête. Malheureu-
sement, il se fait doubler dans cette terrible dernière côte par le jurassien Nicolas Pianet. Chris-
tophe Malardé arrive 5ème derrière le rayonnant Dawa Sherpa. Je croise aussi un autre breton à 
l’arrivée, Frédéric Cantin, spécialiste de la montagne et auteur d’une très belle course (28ème). 
Tous ces bretons rentrent en Bretagne dans la foulée. Quant à moi, mon séjour ne fait que com-
mencer.  

4 juillet : Le tour de l’Aiguille de la Vanoise 

Une semaine plus tard, me voilà à Pralognan-La-Vanoise pour participer au Trail de l’Aiguille 
de la Vanoise (15 km, 1100 D+). Je suis désormais acclimaté à l’altitude et à l’effort musculaire 
en montagne. Il s’agit d’une épreuve inédite qui s’intercale entre le départ et l’arrivée du fameux 
TGV, le Tour des Glaciers de la Vanoise (72 km,  3800 D+). Ce qu’on appelle une « épreuve 
d’attente »… Au programme, un trail de 15 km et 1100 m D+ avec l’ascension du col de la Va-
noise par une voie plutôt technique et le retour par la voie de randonnée classique. Parti en tête 
avec quelques coureurs, je me détache un peu contre mon gré au début de l’ascension. Mais je 
m’efforce simplement de courir dans la côte, alors que les autres marchent déjà. Après quelques 
hésitations, je décide de jouer ma chance à fond, d’autant que je connais le chemin du retour 
pour l’avoir emprunté en randonnée l’an passé. Je bascule au col en 1 h 15’ avec 2’ d’avance. La 
descente me prendra 38’ et je boucle l’affaire en 1 h 53’ avec 1’ 30’’ d’avance sur le deuxième, 
un skieur-alpiniste du cru. La participation et la concurrence ont été modestes, mais ce type de 
format court en montagne est vraiment plaisant. L’effort est intense et les qualités techniques 
sont fortement sollicitées, sans parler des paysages. Pour ne rien gâter, l’ambiance est chaleureuse et « last but not least », si 
vous participez à l’une des courses du week-end, le camping vous fait un prix.  

14 juillet : La Frison Roche à Arêches Beaufort (15 km, 900 D+) 

Bienvenue dans le Beaufortain. Ici le sport est une religion (avec le fromage). Nous sommes sur les terres de la Pierra Menta, la 
prestigieuse course de  ski-alpinisme. Adepte de la station des Saisies toute proche, je connais bien la région où j’ai lié quelques 
connaissances. Entre deux saisons de ski, les athlètes locaux s’entretiennent sur des trails. Aujourd’hui, on court la Frison Ro-
che, du nom de l’écrivain alpiniste (dont je suis les traces en sens inverse puisqu’il est enterré à Chamonix et qu’il a grandi en 
partie à Beaufort). Au menu, soit un 37 km 2400 D+, soit un 15 km 900 D+. J’ai testé le 37 km en 2007 et c’est une épreuve 
idéale pour s’aguerrir en montagne. Je me contenterais aujourd’hui du 15 km pour finir mon séjour en beauté.

La concurrence s’annonce rude avec des fondeurs de haut niveau. De fait, la course a vraiment été très intense, avec un beau 
chassé-croisé pour s’emparer des dernières places du top 10. J’en fais partie avant la dernière descente, mais je me fais rattraper 
dans celle-ci par des concurrents que j’ai distancés dans l’ultime ascension. Je finis 14ème et 1er « non-savoyard » au classement, 
on se console comme on peut. Il a fait très chaud et ce sont des coureurs liquéfiés qui se ravitaillent à l’arrivée. Je profite de 
l’ambiance et de mes dernières heures en montagne. Demain, c’est le retour en Bretagne.  

Fabian Manceau—Athletic Club de Rance—coureur en montagne 
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Portrait de Yves Mainguy—photographe passionné 

Photographe indépendant basé dans le Morbihan, je me suis spécialisé dès mes 
débuts dans la photo de sport et plus particulièrement en course à pied. Ancien 
petit coureur cycliste amateur, je me suis mis à la course à pied en 1999 lorsque 
j’ai arrêté le vélo. Comme un déclic, j’ai tout de suite voulu connaître un marathon. 
Pas fier, ma première course fut le marathon de Paris en 1999 puis re-belotte en 
2000. De là est née ma passion pour la course à pied. Désireux de faire de la pho-
to de sport, autre passion, mon métier, le lien est tout trouvé. Depuis 2005 et mes 
premières parutions dans Running Attitude, ce « métier-passion » prend chaque 
année une part un peu plus prépondérante. Aujourd'hui, cette activité s'articule 
autour de trois axes: 

la presse spécialisée : mise à disposition des archives, séances de prises de 
vues à la demande… 

les organisateurs de manifestations sportives : reportage sur l’évènement, fil-
mage 

les entreprises et institutions : mise à disposition des archives, séances de 
prises de vues à la demande… 

 

En janvier dernier, j’ai créé mon propre site internet www.photosportouest.com qui se veut avant tout être une 
banque d’images de sports, une photothèque mettant en ligne mon travail. Destiné notamment aux professionnels 
(presse, organisateurs, entreprises…), ce site internet me permet aussi de me rapprocher des coureurs, qui très 
souvent posent la question « où peut-on voir les photos ? », en leur donnant la possibilité de visualiser les images 
des reportages et s’ils le souhaitent d’y retrouver leur photo . Le principe de ce site est simple : dans les plus brefs 
délais, les reportages sont mis en ligne et accessibles à tous. Les clients professionnels, répertoriés (création de 
compte), peuvent télécharger les images sélectionnées en basse définition ou en pdf. Quant au « grand public » il 
peut aussi commander sa photo directement sur le site grâce au paiement sécurisé. 

 

Expliques nous plus en détail  

Je suis un travailleur indépendant. Je travaille donc chez moi une fois les reportages sur le terrain effectués. Mes 
clients sont la presse sportive spécialisée (course à pied, cyclisme) pour qui je fais des reportages texte et photos 
et qui utilise parfois mes archives, depuis ma photothèque www.photosportouest.com , pour illustrer des articles. 
Je travaille également avec les organisateurs de manifestations sportives, plus particulièrement en course à pied 
avec les marathons du Médoc, Mont Saint Michel, Caen, Vannes ou encore Saint Pol – Morlaix pour ne citer 
qu’eux. Grâce à mon site internet je fais aussi depuis cette année les photos des coureurs sur quelques courses. 
Enfin, il m’arrive ponctuellement d’honorer des commandes pour des entreprises (activités, illustrations…) et au-
tres institutions (paysages, photographies aériennes…). Tout ce petit monde peut s’appuyer sur mon site internet 
pour visualiser et choisir les images qui le concerne. 

 

 

 

 

 

 

 

Tes plus beaux souvenirs ? 

En tant que coureur, c’est évidemment le marathon de Paris en 1999 et 2000, parce que c’est une référence et 
que se sont pour le moment les deux seuls. Si je cours régulièrement mais trop peu à mon goût et que je fais parti 
des Joyeux Joggeurs de Josselin, je prends très rarement part à des courses (1 ou 2 par an). En fait, je travaille 
surtout le week-end et lorsque je n’ai pas de reportage je consacre ces journées à ma femme et mes fils. 

En tant que photographe, j’ai énormément de bons souvenirs et vraiment très peu de mauvais. Je reste marqué 
par le marathon du Médoc que j’ai découvert en 2007 et dont la théâtralisation de la ligne d’arrivée et la beauté 
des châteaux traversés sont absolument remarquables. 

Ce que tu aimes le plus dans ton métier ? 

La liberté d’expression qui m’est laissée par les magazines pour lesquels je travaille et plus particulière Running 
Attitude et Cyclosport mais aussi, plus ponctuellement, Jogging International. 

Faire de belles images, propres et abouties. 
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Armand Revolt —Court pour l’association Le Rire Médecin  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
Depuis plus de 18 ans, le Rire Médecin redonne aux enfants hospitalisés le pouvoir de jouer et de rire pour mieux 
faire face à la maladie. Intervenant dans 36 services pédiatriques, les 80 clowns de l’association offrent chaque 
année plus de 58000 spectacles personnalisés aux enfants et à leurs familles. 
Armand Revolt a voulu mettre en avant cette association en se lançant plusieurs projets de course afin de récolter 
de l’argent. Pour le Raid du Golfe, Armand et son équipe ont pu récolté de l’argent pour chaque km parcouru, 
dons, vente de tee shirts... 

 
Au Raid du Golfe, Armand et son équipe ont permis à 101 enfants de bénéficier de la visite de 2 clowns à l’hôpi-
tal. Soit un montant récolté de 1525€43 

Prochain projet, le Tour de Belle Ile mi septembre. 

Explication de Armand :  
En fait cette idée de courir au profit d'une association me trottait dans 
le tête depuis quelque temps mais je n'osais pas franchir le pas car 
cela me paraissait compliqué à mettre en oeuvre pour un modeste 
coureur comme moi, et l année dernière j'ai décidé de m’appuyer sur 
mon job pour organiser cette opération. Je venais d’être nommé di-
recteur de supermarché et j'ai monté en collaboration avec mes sala-
riés une collecte de dons au profit d'une association. Je servais de co-
baye en y associant une de mes passions la course à pied. Nous avons 
choisi une association en relation avec les enfants et par conséquent 
l’asso « le rire médecin » qui est une association qui permet d'en-
voyer des clowns voir des enfants hospitalisés et leurs permettre d'ou-
blier un court instant la maladie. J'y tenais pour la simple raison que 
j'ai malheureusement accompagné mon petit frère pendant de trop 
longues années en vain dans les hôpitaux. L'année dernière j ai donc 
couru le semi raid du golfe du Morbihan au profit de cette association 
et récolté 952€ et cette année nous renouvelons l'opération pour le 
semi raid et le tour de Belle Ile et à ce jour nous sommes à plus de 
1650€  récoltés. Mais ce n est pas fini car  la collecte se termine le 18 
septembre après les 84 km du Belle Ile en trail. 
Mes projets sont donc les 32KM  des foulées vertes de 
Plouay  puis  le 18 septembre le tour de Belle Ile  et pour la future 
saison pourquoi ne as renouveller ce genre d'animation sur un de mes 
objectifs principaux qui le tour du golfe et oui après 3 semi-raid je me 
suis décidé à franchir le cap du 177 KM ! 
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Mireille court depuis 1986, et s'est mise à l'ultra depuis 6 ans.  Elle s’est inscrite à la Transe Gaule cette 
année avec l’envie d’aller jusqu’au bout… Mais  après quelques jours de course, Mireille (MICO77 sur 
Yanoo) jette l’éponge. Mireille revient sur sa participation à la Transe Gaule :  

 

Cette course constituait un objectif majeur pour cette année et certainement l'apogée de ce que j'avais 
entrepris jusque là. Malheureusement je n'ai pas été capable de vaincre la douleur engendrée par le kiste 
qui a eu la mauvaise idée de se rompre dans mon genou au bout de 3 jours de course à peine. Je crois 
surtout que j'ai eu la trouille ne sachant pas à quoi était dû l'oedeme de mon mollet de faire une phlébite. 
Ce n'est pas une course pour les trouillardes. 

Néanmoins, elle m'aura beaucoup apporté. J'aurai eu la joie et le bonheur d'y cotoyer tous les champions 
qui l'ont tenté avec succès pour la première ou la énième fois, de rencontrer Jean-Jacques Moros et sa 
gentillesse proverbiale, le magnifique couple formé par Catherine Massif et Vincent Perreau, les exploits 
produits par les premiers/premières de la course mais également par Jean-Claude qui au fond du peloton 
a malheureusement dû également abandonner si près de l'arrivée. 

J'ai eu la chance d'être encouragée par d'anciens arrivants comme Patrick Bonnot et Rudy Wedlarski. Je les remercie tous les-
deux. 

Je remercie également Jean-Benoit et son irremplaçable équipe qui savait remonter le moral des troupes quand il le fallait et 
étaient d'une gentillesse et d'une efficacité exceptionnelle. 

Comme l'a très bien fait remarqué Thierry Degoulange sur son site, le plus dur quand on arrive tard est de gérer ses affaires le 
soir et le matin pour ne pas être en retard. Juste le temps de prendre sa douche, de faire les préparatifs pour la nuit et le lende-
main, de se nourrir un peu et c'est l'heure d'aller dormir en espérant pouvoir repartir le lendemain. 

J'espère qu'une nouvelle chance me sera donnée d'arriver au bout de cette merveilleuse aventure que constitue la Transe Gaule 
avant que je ne sois plus en mesure d'avancer assez vite. 

Merci à tous ceux qui m'ont encouragée 

Mireille Cormier à la Transe Gaule 2010 



Inscription en ligne sur Yanoo.net 

Trail du Château du Lain—Challenge Armor Argoat 

Le samedi 18 septembre 2010 sont organisés par les joggers gestellois 
 
Le noz trail de 25kms pour la troisième année, et celui de 13kms pour la première fois. 
 
Ils seront suivis d'un repas, de la remise des récompenses et d'un tirage au sort 
 
Le dimanche 19 septembre se dérouleront les traditionnelles foulées du Lain classées comme 
course nature. Celles ci sont organisées pour la 16 année consécutive. 
 
Nous vous espérons nombreux à participer cet évènement dans la bonne humeur et la conviviali-
té à noter que ces trois courses comptent pour le classement du challenge Armor –Argoat. 



Retour sur Karine Pasquier, championne de France Elite du 5000m  

Karine pasquier, nouvelle championne de France Elite du 5000m piste à Valence. 

 

Tu es devenue championne de France cet été, surprise ?

Oui cela surprend, surtout quand on ne s’y attend pas. Un mois et demi après cette médail-
le, je l’ai déjà oubliée, le quotidien a repris le dessus ! Mais oui, c’es t bien évidemment un 
moment de bonheur et d’émotions, lorsque j’ai franchi cette ligne d’arrivée en tête ! 

Avec du recul, je me dis que je n’ai pas assez savouré cet instant. Finalement on réalise 
souvent après avec notamment les messages de félicitations  de mes proches, amis, famil-
les, et même la mairie de ma ville Melgven. 

Comment s’est passée ta course ? 

Elle ne s’est pas passée come je l’avais prévue puisque j’ai gagné. Sur le papier, j’étais loin 
d’être la favorite puique les meilleures performeuses françaises étaient présentes à l’excep-
tion de Christelle Daunay. Je partais avec le 6ième chrono (16’18) et l’ambition de termi-
ner au mieux sur le podium. Les 2 années passées, j’avais déjà décroché la médaille de 
bronze mais cette année le niveau était encore plus relevé; plusieurs filles étaient allées aux 
championnat d’Europe de Cross. 

Je savais que ce serait  une course tactique comme toutes les courses de championnat et donc pas à mon avantage. Mais bona 
vec mon entraineur Patrice Perrais, on avait convenu qu’il fallait que je suive la tête de course et essayer de répondre à toutes les 
attaques dans la mesure du possible. On savait que je n’avais pas les qualités d’une Marylise Pellen oiu Hélène Guet pour finir 
vite mais il fallait travailler les écarts et ne rien lâcher. C’est là où le mental doit nous aider à faire la différence. La course s’est 
effectivement déroulée ainsi, départ très lent puis une attaque de la favorite Samira Meghzrane. Elle a fait éclater  la course. Je 
l’ai suivie et c’est là que tout bascule car à mi course elle abandonne. Et là je me dis que c’est maintenant ou jamais. Je main-
tiens le rythme, et à 600m de l’arrivée nous ne sommes plus que 2 avec Hélène Guet. Elle décide de m’attaquer  par une accélé-
ration franche. Elle me met tout de suite 20m d’écart. Comme me l’avait appris mon coatch, je devais travailler les écarts.. Et 
donc à 200m de l’arrivée, je vois que je reviens sur elle… la suite, vous la connaissez … 

Prochaines courses et objectifs ? 

Le semi marathon de Lille le 4 septembre où je vise un chrono sous les 1h15 puis avec le club nous participerons au France de 
Semi à Morlaix 

En mai 2010, tu as lancé ta propre ligne de vêtement sportwear ? Racontes nous l’histoire de km ? 

Tout est parti d’un jeu de mot : kiose être un miler  et oser c’est gagné  

Le Miler  c’est celui qui court, s’est investit dans un sport exigent, c’est celui qui km après km construit son poten-
tiel d’athlète pour pouvoir réaliser son exploit sportif. Jamais le doute ne l’envahit, il accomplit toujours ce qu’il a dé-
cidé car plus que jamais il veut gagner ! La victoire et la performance sont inscrites en lui ! Tel est le discours que 
me tient mon entraineur, Patrice Perrais. De sa passion pour la course à pied, son 
envie de toujours exister, de pouvoir encore se surpasser, son envie de toujours 
gagner…il incarne l’esprit Miler  !  

Et KiOse le devenir  ? Que ce soit dans le sport, Oser  prendre des risques en 
portant une accélération, Oser  faire son 1er marathon, Oser  se lancer un défi spor-
tif… ou que ce soit dans votre travail, votre vie de tous les jours, avec vos amis, 
votre famille, vous avez des idées, des projets, mais jamais vous n’Osez les expri-
mer, vous lancer. Et pourtant vous vous voudriez tant réussir quelque chose, vous 
prouvez que vous êtes capables, vous aussi, de quelque chose, alors Osez ! Et 

bien karine a osé, elle a créé KiOse !  
 

Toute la collection et prochainement la nouvelle sur 

www.milerkiose.com  
 



La course à pied Paris - Belfort, 496 km, organisée par le Petit Journal 
Paris-Belfort est le premier ultra comme on dirait maintenant organisé en France. Nous sommes 
en juin 1892, et l’expression « course à pied » est récente, le « marathon » est inconnu puisque le 
premier aura lieu en avril 1896 à Athènes.  

 

Le succès énorme de la course en vélocipède organisée l’an dernier par le Petit Journal lui créait 
un devoir qui était de recommencer. 

La course à pied qui vient d’avoir lieu a été un triomphe. 

Notre collaborateur Jean sans Terre en a pris l’initiative ; lui-même, monté sur sa vaillante bicy-
clette, il a préparé les voies, examinant les obstacles, mesurant les difficultés aux forces à mettre 
en mouvement, choisissant en bon maréchal des logis les hôtels où l’on se reposerait, et quand 
tout a été prêt, il a donné le signal du départ. 

Douze cents coureurs s’étaient fait inscrire, peu en somme ont déclaré forfait, puisque à six heures 
du matin, le dimanche 5 juin, devant l’hôtel du Petit Journal, comme le représente notre dessin, 
huit cent quarante gaillards solides et déterminés partaient joyeusement pour Belfort. 

Si Paris-Belfort eut le don de passionner les masses, de puissamment aider à la diffusion du sport 
pédestre, elle eut malheureusement son mauvais côté. L’immense majorité des concurrents, con-
currents ignorant les premiers principes d’un entraînement même les plus succincts s’étant mis en 
ligne dans des costumes les plus fantaisistes, et bientôt arrêtés, épuisés, échelonnés le long du 
parcours eut pour résultat de jeter un discrédit sur ces pédestrians. 

Vous connaissez déjà les résultats de cette magnifique épreuve, résultats qu’une foule nombreuse 
attendait chaque jour, à chaque minute, devant nos bureaux et que le monde entier suivait dans le 
Petit Journal. 

Si l’on considère l’ensemble, on voit que la victoire appartient décidément à ceux que les profes-
sionnels appelaient un peu dédaigneusement des amateurs. 

Des amateurs comme ceux-là nous en voudrions beaucoup et nous croyons que les malveillants 
qui nous entourent nous en souhaiteraient moins. 

La course Paris - Belfort vient de prouver que nous étions toujours une race très robuste en dépit 
de ceux qui nous représentent volontiers comme des dégénérés. Un pays qui renferme en telle quantité des hommes capables d’un pareil effort est un 
pays réellement vigoureux. 

Notez encore que tout ce qui est robuste parmi nous n’avait point pris part à la course. Il faut compter ceux que leurs occupations, la crainte de se mettre 
en vue, l’éloignement et tant d’autres causes ont retenues. 

Sans cela c’est par centaines de mille que l’on se serait mis en chemin. 

L’épreuve qui vient de se faire n’est point une amusette, comme un concours de billard ou de boules. C’est une chose fort sérieuse, et le ministre de la 
guerre l’a parfaitement compris qui a autorisé à prendre part tous ceux appartenant à l’armée qui l’ont demandé. 

C’est une constatation utile de nos forces ; c’est aussi un entraînement excellent. 

Les gaillards qui ont franchi les kilomètres qui séparent Belfort de Paris sont des solides qui préparent à la France une génération solide. 

Sans y insister autrement, on pourrait, - révérence parler, - comparer cette course à celles nombreuses que le gouvernement encourage pour l’améliora-
tion de la race chevaline. 

On a dit souvent de Napoléon que ses plus grandes victoires avaient été gagnées avec les souliers de ses soldats. Eh bien ! l’on vient de conduire nos 
hommes jusqu’à un point particulièrement héroïque de notre frontière, et ils y ont été d’une telle allure qu’il a été facile de voir qu’ils pourraient aller 
encore plus loin. 

Le Petit Journal, samedi 18 juin 1892. 

 

Paris - Belfort ; 496 km 

1er Constant Ramogé, 96 heures, moyenne : 5,210 km/h    2ème  Gonnet, 100h 53’  3ème 
Péguet, 106h 46’  4ème Atry, 108h 53’  5ème Bagré, 111h 01’   6ème Helliet, 111h 08’ 

 

- Constant Ramogé gagnera Paris- Roubaix, 284 km en 1898. Il sera également un des 
participants de la plus grande course à pied non-stop organisée en France avant la 
Mil’Kil, Toulouse - Paris, 737 km en 1904 où l’on retrouvera tous les ténors de l’é-
poque : Péguet, Orphée, Cibot.... 

 

- Constant Ramogé est décédé en 1936 aux environs de Vendôme.  Il était valet de cham-
bre au service d’un des plus grands propriétaires de chevaux de course à Chantilly. Après 
sa retentissante victoire dans Paris-Belfort, il toucha 1500 francs et fut nommé directeur 
de la salle des dépêches du Vélo alors situé rue Vivienne à Paris. 

Après Paris-Belfort, et un arrêt de quelques années, il revint à la course à pied en dispu-
tant Paris-Roubaix, organisé par Théo Vienne. Las ! Comme il avait six heures d’avance, 
sur l’horaire officiel à Hénin-Liétard et que Vienne craignait un fiasco complet pour son 
arrivée à Roubaix, Vienne n’eut d’autre ressource, pour ralentir sa marche, que de lui 
faire entendre la messe à Hénin et de le faire raser à Seclin. De la sorte, Ramogé atteignit 
le Parc Barbieux à une heure honnête.... 

En 1904, lors de la course Toulouse - Paris, Ramogé sur la route d'Uzerches (photo) Miroir des Sports 1936 

La Vie au Grand Air 1904 

Merci à Cartier (Thierry Lefeuvre) 

P a g e  1 3  



P a g e  1 4  

Les nouveautés de Yanoo—la messagerie 
Tout ceux qui se sont inscrits sur Yanoo, soit en s’inscrivant à une course ou en s’inscrivant en créant un compte ont une mes-
sagerie intégrée dans Yanoo. A quoi sert cette messagerie ? 

· Recevoir les messages de vos copains coureurs 

· Envoyer des messages à vos copains coureurs 

· Recevoir les messages des organisateurs de courses auxquelles vous vous êtes inscrits. 

Les nouveautés de Yanoo—se connecter à Yanoo 

Vous pouvez mettre à jour votre profil sur Yanoo de différentes manières  
 
1 - connectez vous avec votre code YRUN ou email et votre mot de passe  sur la page d’accueil 

2 - Si vous ne connaissez pas vos identifiants, mettez à jour votre compte ou demandez vos identi-
fiants 

· Demander vos identifiants en cliquant sur le bouton « Mot de passe perdu » en barre d’accueil 
 

· Si vous connaissez votre code YRUN (visible quand on s’inscrit à une course), mais pas votre mot de passe, vous 
pouvez vous connecter avec votre code et mot de passe (votre date de naissance avec ce format : 12051970 (c’est le 
12 mai 1970)/. En cas de problème, contactez christophe@yanoo.fr 

 

· Mettez à jour votre compte sur Yanoo en cliquant sur la barre verte le bouton 
« Accéder à mon Yanoo ».  

Puis cliquer sur le bouton « Créer ou modifier mon compte ». En tapant votre 
nom de famille, vous retrouverez tous les éléments à compléter afin que votre 
profil soit à jour. 

Ceci vous permet de mettre à jour votre profil. Mais l’intérêt est de rentrer sur 
Yanoo avec votre code YRUN et votre mot de passe. 

La messagerie de Yanoo 
Chaque coureur a sa propre messagerie privée sur Yanoo. 

Les messages que vous recevez tombent sur Yanoo. Afin d’être tenu in-
formé des messages reçus, une alerte a été programmée. Celle-ci vous 
permet de recevoir un email lorsque vous recevez un ou plusieurs messa-
ges dans la messagerie Yanoo. C’est la grande force de cette messagerie 
qui vous évite de recevoir des mails de Yanoo. Pas de mails venant de 
Yanoo sauf celui qui vous alerte de la réception de un ou plusieurs mes-
sages sur Yanoo. Un lien vous permettra de vous connecter directement à 
Yanoo, et de lire les messages reçus. 

 

Dans votre profil, dans l’onglet 
« messagerie », vous pouvez paramétrer la 
fréquence des alertes sur votre mail person-
nel. RDV donc dans votre profil pour para-
métrer l’alerte. 
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16/17 octobre 2010 : Rosporden - 29 - du samedi matin 10h00 au dimanche apm 16h00. 
 
Thème du stage : comment préparer et gérer une saison complète ? 
 
Au programme : 2 entrainements le samedi et 2 entrainements le di-
manche. Salle de cours à disposition afin d'échanger, vous former sur la 
préparation à un semi / marathon ... Les entrainements seront en rela-
tion avec le thème .. 

Stage du samedi 10h00 au dimanche 16h00. Remise à plat des fonda-
mentaux, et formation/échange sur la planification générale d'une sai-
son, en tenant compte des périodes, objectifs, points forts, points faibles du coureur.

Prix : entre 120 et 138 euros TTC selon le nbre de personnes (pour 4 repas prévus + hébergement le samedi 
soir + la formation + 4 entrainements spécifiques + collation après les entraînements et le samedi soir). 

Intervenants : Jo Kervennic (entraineur athlé et course sur route courte et longue) 

Possibilité de venir en journée. 

Renseignements précis et inscriptions sur Yanoo.net 

Stage Yanoo en octobre 2010 
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Le Team Yanoo.net—Devenez membre du Team  

Vous pouvez courir sous les couleurs du Team (avec ou sans tee shirt), et pr ofitez de beaucoup d’avan-
tages (et d’autres à venir en septembre)  

- faire partie de l'équipe Yanoo Run sur les compétitions 

- de bénéficier de remises sur les tests VMA organisés par Yanoo Run 

- de bénéficier de remises sur les voyages Yanoo (sur le transport/hébergement) 

- de bénéficier de remises sur les plans d'entraînement personnalisés 

- de bénéficier de remises sur les stages d'entraînement organisés par Yanoo Run 

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

- d'être sur les listes prioritaires pour les stages, tests, voyages, promotions diverses, dossard gratuit … 

- avoir des dossards gratuits privilégiés pour le Team 

  

Pub Yanoo 

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

 

Exemple de tarifs :  

 

 * 1000 flyers A5 à 69 € h.t, ou  3000 flyers A5 à 109 € h.t 

 * 1000 flyers A4 recto/verso plié à 189  € h.t  ou  3000 flyers A4 recto/verso plié à 159 € h.t   

 

 

 

 

 

 

Commander des tee shirts avec Yanoo Run 

 

Exemple de tarifs :  

 

 * tee shirt coton 150g à  partir de 1.26 € h.t hors marquage (tarif selon qté commandée) 

 * tee shirt technique respirant à partir de 3.38 € h.t hors marquage (tarif selon qté commandée) 

 



Jacques Le Gall à la diagonale des fous 

Jacques LE GALL , né en 1960,  se projette d’aller courir la diagonale des fous.  

Profession : Responsable Grands Comptes dans un laboratoire en région Parisienne. 

Club : Agile Talon , La Mézière 

Je cours depuis 11 années après avoir pratiqué le basket pendant presque 30ans...J'ai 
arrêté le basket en juin 1999 et réalisé mon 1er marathon un an plus tard en 2000 
pour mes 40 ans au Mont St Michel en 3h47 ..  Je suis un coureur "milieu de ta-
bleau " : mes meilleures perfs se situent à 3h25 au Marathon, 1h28 au semi et 41 
minutes au 10kms... 

J'ai commencé à courir seul et me suis vite aperçu que je ne progressais pas...Après 
de bons conseils reçus au sein de mon club par des coureurs plus aguerris et forma-
teurs, j'ai pu progresser durant 2/3 ans pour atteindre mes records.. 

Depuis que je suis en région parisienne la semaine, je ne plus m'entrainer avec le 
groupe et cela me manque pour la motivation sur les exercices difficiles comme le 
fractionné..Alors, je me maintiens à un niveau correct et m'en-
traine plus sur la durée que sur la vitesse.. 

Depuis , j'ai terminé 22 marathons avec la plupart du temps le 
plaisir d'accompagner à chaque fois une ou deux personnes 
réalisant cette distance pour la 1ière fois : mon frère et un ami 
à Lyon , des copains de boulot à Paris, notre Présidente de 
Club au Mont St Michel et surtout mon épouse à New york 
...avec à chaque fois la joie de passer ensemble la ligne d'arri-
vée , de partager ce moment inoubliable ...et de fêter cela en-
semble ensuite..Sport et convivialité !!! 

Il m'arrive bien sûr de temps en temps de faire des courses 
pour "le chrono " et voir ce qui me reste dans " le ventre " 
mais je considère ce sport individuel comme un moment de 
partage et de dépassement de soi avec d'autres personnes et un moyen de découvrir d'autres régions de France lors des 
Trails .. 

Pourquoi la Diagonale des Fous?  

Parce que j'ai fait mon 1er marathon à 40ans, les templiers à 45 ans et que cette Diagonale sera mon " défi pour mes 50 
ans "...et mon Everest à moi  !!  

Je suis évidemment un programme "maison " , mélange de courses officielles en Trail en montage ou en Bretagne et 
de sorties longues avec les copains le dimanche.. 

Je commencerais un régime alimentaire et sans alcool début septembre mais je ne me priverais pas de tout ce que la 
vie peut nous permettre de consommer.... 

Voilà, il reste deux mois pour préparer ce grand défi...La motivation est présente, le moral au beau fixe ..Toute la lo-
gistique est déjà réservée: avion, hôtel.. 

Il ne me reste plus que l'entrainement tout en gérant la fatigue afin d'arriver là-
bas en pleine forme et de pouvoir là aussi faire coincider sport et convivialité.. 

Si des lecteurs se reconnaissent dans ce message et participent eux aussi à ce 
"truc de fou" , je serais heureux de communiquer avec eux... 



Inscription en ligne sur Yanoo.net 



Portrait de Olivier Le Guern 

Que faisais-tu avant?  

Comme beaucoup de gamins, il y a 30 à 35 ans, j'ai été à l'école de foot de 
Plédran puis à 11 ans j'ai fait du Judo. Mes premiers gros efforts physiques 
se sont passés sur un vélo et cela  pendant 6 années. 

Quelques Chronos: 2 h 26' 33'' sur Marathon/ 1 h 10' 09'' sur Semi/ 32 ' 
03''   sur 10 kms 

 

Pourquoi fais- tu de la course à pied ? 

J'ai débuté la course à pied à 29 ans pour perdre du poids et retrouver une 
forme physique. Après 3 mois de footing, je me suis inscrit sur le semi d'Au-
ray Vannes et ai réalisé un temps de 1 h 29 min, le goût de l'effort est revenu 
rapidement et pour progresser j'ai pris ma première licence à l' A.S.Trégueux 
afin de rencontrer des coureurs  et un encadrement capable de m'apprendre 
les bases de l' entraînement. 

 

 

Qu'est-ce qui t'attire en course à pied/trail? 

Sur le plan sportif, c'est une activité de plein air qui physiquement me 
convient dans l'effort et me procure un bien être formidable. D'autre part, c'est  un sport qui peut se pratiquer par 
tous, à n'importe quel âge et avec de petits moyens. Les rencontres sont enrichissantes puisque chaque coureur 
est différent ainsi que ses objectifs. Le point le plus important pour moi est le contact avec la nature et la décou-
verte de site sauvage. 

 

Dis-nous pourquoi tu te mets sur le Trail ? 

Le Trail pour moi est une spécialité dans la course à pied. Morphologiquement et mes 40 ans font qu'aujourd'hui 
le Trail me convient mieux, mais d'autres points me confortent dans mon choix:

* Un Trail est moins traumatisant qu'une course sur route longue distance. 

* La fréquence des entraînements peut être moins importante mais ceux ci sont plus 
longs. 

* La découverte de lieux magnifiques. 

* Les rencontres et les échanges avec des gens d'âges et d'horizons différents. 

* Le bonne esprit des compétiteurs et le respect mutuel. 

  

 

Mes courses  

 

C'est la deuxième année que je participe au Challenge Salomon Endurance Trail avec des Épreuves telles que Le 
Mont Ventoux, L'Ardèchois, Guerlédan, Le Bout du Monde. Je participe bien sûr aux grosses épreuves Bretonnes 
hors Challenge ( Trail de Moncontour, Trail Glazig, Semi Raid du Golf, Belle île) et cette année j'ai une grosse re-
vanche à prendre sur les Templiers le 24 Octobre. 

Une épreuve à l'étranger me tente à l'avenir mais je n'ai pas d'idées précises sur le choix de ma destination et le 
type d'épreuve. 

Le choix de mes courses doit être en harmonie avec mon environnement familial et professionnel. 

 

 

Suite page suivante -> 
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Suite du Portrait de Olivier Le Guern 

Mes entraînements 

La fréquence de mes entraînements varie en fonction des échéances dans la saison et surtout de la forme du 
moment mais généralement ils sont au nombre de 4 à 6 par semaines. Je m'entraîne 2 fois par semaine avec le 
Team HDB , malgré la différence de niveau  entre les coureurs, cela reste un moment très agréable où l'on se 
retrouve entre copains. 

Pour ma part, ma préparation se passe généralement sur 8 semaines en deux blocs de 4 semaines comprenant 
3 semaines de travail et une semaine d'assimilation. Durant les 3 semaines, à raison de 5 à 6 séances, j'intègre 
3 séances spécifiques, 2 footing et une sortie longue de 3 h 00. Cette base de travail, je l'ai acquise lors de mes 
préparations Marathon. Pour des objectifs comme les gros Trails des 2 challenges OTT et Salomon, j'essaye de 
charger en fin de semaine sur VSD avec des sorties en temps mais pas en KMS par exemple  : V. soir1h45' + 
Sam Soir2h+ Dim Matin 3h 
Hygiène de vie. 
 
C'est le point le plus compliqué dans ma préparation car c'est je pense la partie la moins amusante. A mon âge 
et étant donné les perspectives, je fais l'effort minimum pour pouvoir être compétitif mais je ne veux pas rentrer 
dans des régimes strictes qui ne me permettraient  plus d'assurer mes journées de travail.  
 

Mes plus beaux souvenirs de courses et de victoires. 

Le marathon de Paris 2002, avec un chrono de 2 h 26' 33'', est sans aucun doute un de mes meilleurs souvenirs 
sur une grosse épreuve et reste ma plus belle référence. Je pense que ma plus grande satisfaction est ma victoi-
re sur le Marathon de Vannes en 2007 malgré un Chrono de 2 h 31'. Une victoire est vraiment une belle récom-
pense, depuis les contacts avec les organisateurs sont formidables et j'ai vraiment plaisir à les revoir tous les 
ans. 

En Trail, mes deux 2 ème place en 2010 et 2009 à Guerlédan seront vraiment de beaux souvenirs car je suis 
vraiment attaché à cet endroit que je trouve magnifique et ce Trail est maintenant devenu une référence en Bre-
tagne avec la participation des meilleurs bretons. 

 

Des projets pour 2010 et 2011 ? 

 

Pour 2010, l'objectif principal était le Challenge Ouest Trail Tour, avec ma 
victoire au Ménestrail de Moncontour et mes deux places de deuxième à 
L'aber Wrach et à Guerlédan, dès fin Mai j'avais pris une belle option pour 
la victoire finale. 

Pour cette fin d'année, je reste dans la course pour une place dans les 5 
premiers au Challenge Salomon Endurance Mag, mais les gros objectifs 
pour 2010 sont Le Trail de Belle-île et les Templiers. 

Pour 2011, les objectifs seront probablement L'OTT, l'ECOTRAIL, L'AR-
DECHOIS et peut-être une tentative dans les Alpes fin Août 2011 ??? 

 

Le Trail en Bretagne. 

La Bretagne est sans doute une des régions les plus dynamiques en matière de Trail avec une diversité des par-
cours grâce à son potentiel naturel. D'ailleurs, les traileurs bretons sont très gâtés par un panel d'épreuves  et 
cela grâce à la motivation et au  dynamisme des organisateurs qui veulent faire connaître leur région. Le bon 
comportement des Traileurs Bretons sur le plan national prouvent bien que la Bretagne dispose de merveilleux 
terrains d'entraînement. 

 

Quelles sont tes motivations? 

 

Le sport est avant tout une école de la vie dès le plus jeune âge, il est très important 
pour la confiance en soi et le goût de l'effort, mais aussi important pour les rencontres 
et les échanges qui en découlent. Aujourd'hui, j'aime toujours l'effort, donner le maxi-
mun et gérer au plus juste. La compétition reste ma principale motivation car elle per-
met un dépassement de soi.  

 

Merci Olivier  


