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F®vrier   

Samedi 28 janvier:   Trail blanc du Semnoz  

Dimanche 05 F®vrier:  Championnats R®gionnaux de cross ̈ Aix les Bains  

Dimanche 19 F®vrier: Championnats Inter-R®gionnaux de Cross La Tour de Salvagny 

Samedi 25 f®vrier:  Trail "la f®e blanche" sur le domaine nordique de Marg®riaz 

 

Mars 

Dimanche 04 Mars:   Championnats de France de Cross-Country ̈ La Roche/ Yon 

Dimanche 18 mars:  1000 Pattes ¨ Frangy 

Dimanche 18 mars:  LôAlbygeoise ̈ Alby sur Ch®ran 

Samedi 10 mars:  Trail de lôAigle Blanc ̈ Manigod 
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Petit ITW de C®line qui int®gre le Team 

Scott, Odlo, Les Saisies,  

une bien belle ®quipe :) 
 

Apr¯s ton titre sur TTN 2011 tu repars avec quels objec-

tifs pour 2012 ?  

Apr¯s 2 saisons de TTN court, je pense avoir fait le tour de la 

question et j'ai envie de d®couvrir d'autres types d'®preuves et 

®galement de me confronter aux meilleures. 

 

Je vais donc m'essayer  ¨ plusieurs cat®gories de ç trail è 

cette ann®e  : 

1/ TTN long ou courses du m°me type : 

L'an dernier j'ai test® et gagn® une ®preuve du TTN long ñle 

trail des forts de Besan­onò. Cela m'a beaucoup plu et 

môincite donc ¨ renouveler lôexp®rience en 2012. Je vais d®-

buter en f®vrier par le "Gruissan phoebus trail" et aviser pour 

la suite en fonction du r®sultat. Venant du trail court, on ne 

peut pr®voir ¨ l'avance quelles seront les performances sur le 

long (m°me si ¨ Besan­on tout sôest bien pass®).  Ce type 

d'®preuve fait appel ¨ d'autres qualit®s, comme la gestion de 

l'effort. Cela sôapprend avec la pratique.  

2/ les Kilom¯tres verticaux pour les fortes pentes. 

J'ai ®galement d®couvert cette discipline avec joie l'an der-

nier. Cela m'attirait depuis un bon moment, mais je n'avais 

jamais eu l'occasion d'en faire un. L'an dernier j'ai pu me tes-

ter sur le KV de Manigod et comme je le pensais, cela m'a 

vraiment plu (j'ai m°me r®ussi ¨ d®crocher le record de la 

mont®e). Plus la pente est  raide et mieux je me sens. Je vais 

donc inclure quelques KV ¨ mon programme. 

3/ les skyraces pour le profil montagne et le niveau interna-

tional : 

Je pr®vois de participer ¨ des skyraces comme Sierre Zinal. 

De tr¯s belles courses avec de gros d®nivel®s et surtout l'oc-

casion de se confronter aux meilleures mondiales de la disci-

pline et de d®couvrir d'autres pays. C'est tr¯s formateur et re-

place notre niveau ¨ sa juste valeur. On peut °tre champion 

chez soi mais quand on va chez les autres, c'est pas toujours 

le casé.  

Qu'as tu chang® dans ta pr®paration pour passer de la 

montagne au trail ? 

Question entra´nement, cette ann®e avec mon entra´neur, on a 

chang® beaucoup de choses.  

Lôan dernier, jô®tais en Belgique et donc par la force des 

choses, je nôai pas eu lôoccasion de faire beaucoup de d®nive-

l®. Ce nôest pas le plat pays pour rien !  De retour ¨ Grenoble 

en mars, jôai pu largement rattraper les choses. En effet, pour 

mon plus grand plaisir, je ne suis pas all®e une seule fois sur 

une piste.  J'ai donc remplac® ma VMA sur plat par des 

s®ances de c¹te, par plus de foncier et plus de sports compl®-

mentaires (plus de v®lo, du ski de fond et de la raquette) et de 

l'endurance de force. L'entra´nement est moins orient® vitesse 

mais plus sur les qualit®s de grimpeuse et d'endurance. J'ai 

donc largement utilis® mon petit v®lo sur les cols en char-

treuse (ex : 1500 de D+ depuis Grenoble vers le Charmanson 

sans plat et sur des routes tranquilles : de quoi se ressourcer 

et faire travailler les cuisses pour la mont®e).  

Tu n'es pas reprise chez Asics pour cette saison, tu passes 

chez Scott, tu peux nous en parler ? 

Ce que je peux dire c'est que l'an dernier je pense avoir tr¯s 

bien fait mon job : j'ai fait ma meilleure saison et j'ai atteint 

tous mes objectifs. Mais peut °tre que chez Asics, ce n'est pas 

ce qu'on attend d'une athl¯te femme. 

Je tiens simplement ¨ ajouter que durant ces 3 ann®es chez 

Asics, j'ai ®t® tr¯s bien encadr®e et heureuse de faire partie du 

team asics, avec une ®quipe de gars super que je vais regret-

ter.  

Je profite donc de ta question pour parler de ce qui est int®-

ressant d®sormais pour moi: le futur avec mon nouveau team. 

Je suis tr¯s contente d'entrer dans le team Scott avec Pascal 

Giguet comme manager : merci Pascal!  Avec lui, je suis cer-

taine que les valeurs et l'®thique du sport seront respect®es.  

Au d®but, j'avais une petite appr®hension quant aux chaus-

sures car Scott est tout nouveau dans le trail et sur ce point 

jôavoue °tre un peu difficile .. et bien j'ai trouv® chaussure ¨ 

mon pied. Elles me conviennent parfaitement et m®ritent ¨ 

°tre plus connues : j'ai trouv® de la l®g¯ret®, de l'amorti et et 

du dynamisme, je n'en attendais pas tant... Je pense que l'on 

va devoir compter de plus en plus sur cette marque en trail ¨ 

l'avenir. Maintenant il nôy a plus quô¨ courir é 

 

On te voit sur quelles courses en ce d®but d'ann®e ? 

Je participe au phoebus trail de Gruissan, qui est nouveau 

pour moi de par sa longueur puis le Lyon Urban Trail, ensuite 

j'ai mon programme mais nous en parlerons plus tard ;-) 

 

ITW express de Céline Lafaye  



 

 

Team Scott - Odlo - Les Saisies 

En route de 2012 



 

 



 

 

Si sa 4e place aux championnats de France 

jeunes ¨ Dreux sur 400 m haies a ®t® le moment 

fort de sa "petite carri¯re", Camille Cottin n'en 

demeure pas moins une athl¯te dou®e et polyva-

lente : la preuve, qualifi®e aux France en salle 

sur 200 m et aux ®preuves combin®es,  passant 

facilement sur 400 m haies ¨ l'estivale la saison 

derni¯re avec un chrono de 63''86... Cette pre-

mi¯re ann®e junior devrait °tre la confirmation 

que cette 4e place n'®tait pas le fruit du hasard, 

mais au contraire, l'occasion pourquoi pas d'al-

ler cueillir une m®daille aux championnats de 

France de la disciplineé 

Gilles Boucansaud 

 

Bonjour Camille, pourquoi avoir choisi l'athl®tisme, tu as 

fais d'autres sports avant ? 

Bonjour. Tout d'abord j'ai commenc® l'athl®tisme parce 

que mon p¯re est entra´neur et que depuis toute petite je 

baigne dans le monde de l'athl®tisme pour voir les 

"grands" courir.. Puis, j'ai d®marr® les cross ¨ l'®cole et 

j'ai int®gr® le groupe des "petits" : les ®coles d'athl®tisme. 

Maintenant je suis junior 1re ann®e, les ann®es ont vite 

pass®. C'est un sport o½ il est possible de diversifier les 

®preuves, et de d®passer ses limites. J'ai ®galement beau-

coup d'®nergie et cela aide ¨ se d®penser ! Parall¯lement ¨ 

l'athl®tisme j'ai d®marr® le ski de fond, apr¯s quelques 

bonnes  et 2 ans de classe de sport j'ai pr®f®r® m'investir 

dans l'athl®tisme. 

 

Tu peux nous parler de ton entra´nement, combien de 

fois par semaine, en groupe ? 

L'®t®, l'entra´nement a lieu sur le stade, et depuis 2 ans 

nous int®grons la salle du lyc®e Jean-Jacques Rousseau ¨ 

Thonon, pendant la p®riode hivernale. Le nombre des en-

tra´nements varie suivant les p®riodes et de l'®tat de ma 

forme. Il tourne autour de 4 fois  ̈  2/3 par semaine sui-

vant le calendrier des comp®titions. Je pr®f¯re m'entra´ner 

en groupe pour b®n®ficier de l'ambiance, mais il arrive 

parfois de m'entra´ner seule, au programme ®galement 

beaucoup de stage durant les vacances. 

Camille Cottin  

Photo: Gilles Boucansaud 

Photo B®atrice Boucansaud 



 

 

Ce qui m'int®resse, c'est l'ambiance du groupe, 

comment cela se passe en comp®tition, aux inters 

par exemple, on sans vraiment une ®quipe malgr® le 

c¹t® individualisme de ce sport ? 

 

L'ambiance du groupe importe peu, la comp®tition est 

toujours pr®sente. Il est vrai qu'aux interclubs il y a une 

ambiance particuli¯re, car tout le club est pr®sent, c'est 

donc vraiment tr¯s sympa, on se sent vraiment tous 

unis. Mais pour les autres comp®titions il existe ®gale-

ment une tr¯s forte ambiance entre clubs. On tisse vite 

des liens avec d'autres athl¯tes et les comp®titions mal-

gr® le c¹t® individualiste de ce sport restent des mo-

ments de rencontres et de joie. 

 

Tu cours du sprint long, tu fais aussi des footings, 

parce que l'on sait que les sprinteurs n'aiment pas 

trop cela ? 

 

Il est vrai que le footing ne fait pas partie des moments 

pr®f®r®s des entra´nements des sprinteurs, mais ils ne 

sont pas pour autant les malvenues. Ils permettent tout 

d'abord de bien s'®chauffer pour ne pas se blesser, ils 

sont un passage obligatoire ¨ entra´nement. La lon-

gueur du footing d®pend ensuite de chaque athl¯te, 

mais certain aime en dehors des entra´nements ¨ aller 

faire un footing. C'est plut¹t une question personnelle 

et non une question pour "sprinteurs", m°me si les 

sprinteurs courent moins que les demi-fondeurs... 

 

Tu as des moments forts dans ta jeune carri¯re ? 
 

Un des moments forts et bien entendu ma finale aux 

Championnats de France cadetttes sur 400 m haies l'®t® 

dernier ¨ Dreux, mais aussi un des plus stressants. Je ne 

pensais pas y arriver, c'est quand on se retrouve dans 

les starts que l'on pense ¨ la course que l'on va devoir 

faire. Ce fut un moment assez fort, qui m'a valu une 

belle 4e place. Le deuxi¯me que je pourrais citer, ma 

premi¯re chute toujours sur 400 m haies lors de la fi-

nale interr®gionale  des interclubs N2A ¨ Valence. Je 

fais une erreur d'impulsion sur la 2e haie et l¨ je me re-

trouve ¨ terre. Mais, pas le temps de r®fl®chir, je suis 

repartie finir ma course, pour l'®quipe. 

 

Bon pour finir, une petite anecdote sympa, tu sais un 

truc qui arrive dans le bus, ¨ l'h¹tel ou ¨ entra´ne-

menté 

 

Les anecdotes dans le groupe entra´nement sont nom-

breuses... La derni¯re en date est celle o½ une amie m'a 

appris avoir fait toute sa comp®tition avec 2 chaussures 

de diff®rentes pointures, comme nous avons la m°me 

paireé 

  

Une plus ancienne, mais la plus marquante, apr¯s ma 

s®rie de 400 m haies aux France, sous la pluie et le 

vent. Je rentre me changer, en pensant que je ne serais 

pas prise pour la finale. C'est un ami qui par SMS m'a 

appris que j'®tais qualifi®e, alors qu'il n'®tait pas sur le 

stade et que la plupart le savait, sauf moi !!! 

 

 

PORTRAIT CHINOIS 

 

 

Taille: 162 cm 

Poids: 50 kg 

Age: 17 ans 

 

S®ance pr®f®r®e: haies sauvages 

Athl¯te: K®vin Young 

Ta devise: rien nôest impossible 

 

Ta musique du moment: New Age, Marlon Rou-

dette 

Un plat: Les iles flottantes 

Un livre: Les ©mes vagabondes, St®phanie Meyer 

 

Un lieu: une plage en Corse 

Un personnage historique:  Martin Luther King 

Camille Cottin  

Photo Gilles Boucansaud 



 

 

Courir  

or not courir ? 
 
Pour moi, en ce moment, côest plut¹t ®crire ¨ d®faut de 

courir. ¢a tombe bien, jôarrive ¨ faire les deux et ­a 

mô®vite de mourir quand je ne peux plus courir, 

puisque, selon un c®l¯bre champion de trail, côest cou-

rir ou mourir. Les deux, ®crire comme courir, apportent 

la m°me force de libert® qui me s®duit. 

Il me semble quôon a toujours couru. M°me les ani-

maux courent, pour une raison vitale qui ne devait pas 

nous °tre ®trang¯re au temps des lions des cavernes. On 

a couru pour vivre, tout simplement. On peut encore 

apercevoir, sur un plateau a®rien du Kenya ou sur les 

contreforts de lôAtlas, des hommes aux foul®es de vent 

qui se d®placent avec la gr©ce de voiliers effleurant les 

flots, juste pour mener les ch¯vres ou chercher de lôeau.  

Quand au sapiens des pays riches, qui se targue dôavoir 

tout vu tout fait et de tout dominer, il poursuit une 

course folle et absurde contre le temps, apr¯s les filles, 

un taxi, derri¯re un caddie ou apr¯s une promotion, 

pour °tre devant tout le monde, essouffl®, battant lôair 

avec ses bras comme un albatros asthmatique- pardon, 

avec un seul bras, lôautre tenant le sacro-saint t®l®phone 

portableé 

 Comme le dit Montaigne, ç le monde est branloire p®-

renne èé pas de rires gras h©tifs, messieurs dames. La 

branloire, côest une balan­oire, quelque chose toujours 

en mouvement, qui va, qui vient et ne sôarr°te jamais. 

Autrement dit, le mouvement est le propre de la vie hu-

maineé mais quelquefois, jôai envie de me poser la 

question : pourquoi  courir ? 

Je me suis aper­ue que je nô®tais pas faite pour cela, 

pour ce que notre soci®t® occidentale nomme le stress : 

la boule au ventre, la montre qui nôavance jamais 

comme on voudrait, les obligations. Les OBLIGA-

TIONSé ce mot môangoisse d®j¨ comme si elles 

®taient l¨, les obligations, tout pr¯s, pr°tes ¨ bondir 

pour mô®trangler. Attention ! Je fais mon boulot de 

fran­aise du XXI ¯me si¯cle lobotomis®e, hein ! Non, 

côest vrai, si je môy prends bien, je peux avoir lôair va-

chement stress®eé donc vachement normale. Pourquoi 

je cours, alors ? 

Pour ne plus courir justement. ¢a ferait un bon titre de 

bouquin, super puissant, et en plus je lôai trouv® toute 

seule. Courir pour ne plus courir. Autrement dit, pren-

dre la cl® des champs, sô®vader. Un peu moins classe et 

path®tique que dans Midnight Express, mais ®vasion 

quand m°me. Je cours pour ne pas r®pondre au por-

table, pour ne pas me brancher sur internet, pour ne pas 

remplir ma paperasse (promis je le fais en rentrant), 

pour ®vacuer ma rage dôavoir pass® une journ®e 

dôOBLIGATIONS et de petites ou grosses contrari®t®s. 

Je cours pour la joie de me sentir vivante, pour sentir la 

terre sous mes pieds, diff®rente ¨ chaque foul®e, pour 

regarder toutes les nuances du ciel qui change dô®clat 

comme un regard, pour ne me concentrer que sur ma 

respiration et le bruit de mes pas. Je cours parce que la 

nature est chaque jour nouvelle. Elle fait des efforts de 

toilette, sôhabille dôor ou de givreéet tout le monde 

sôen fout sauf moi, parce que je cours. Je cours dans le 

vent pour jouer avec lui et le voir danser avec les 

feuilles. Je cours sous la pluie pour me laver de tout ce 

qui môa d®plu. Je cours dans la neige rien que pour en-

tendre le bruit sourd et cotonneux de ma foul®e et voir 

devant ma bouche ce petit nuage de vapeur. Je retrouve 

mes sens d®cupl®s, mon esprit aiguis®, je retrouve une 

signification ¨ ma vie, des explications ¨ mes pro-

bl¯mes. Quand je retourne au bercail, côest ¨ chaque 

fois comme une catharsis, une purification. Je me sens 

vid®e et nettoy®e et je me concentre sur les petits plai-

sirs quotidiens que certains ont oubli®s depuis long-

temps : môasseoir et boire un th® en silence, me r®-

chauffer les mains sur ma tasse en regardant couler la 

pluie sur les carreaux et en sentant une douce torpeur 

môenvahir, mettre de la musique et pr®parer le repas, 

lentement, comme si soudain je nôavais aucune OBLI-

GATION de me presser. Oui, je cours pour ne plus cou-

rir.  

... 

  Lisel Dissler  



 

 

Je cours aussi apr¯s moi-m°me. Cela peut vous para´tre 

tr¯s ®gocentrique, mais je pense que côest fondamental 

dans un cheminement personnel. Solon le disait d®j¨ 

dans lôAntiquit® : ç connais-toi toi-m°me è.  

 

Côest un conseil que jôessaie toujours de suivre, m°me 

si cette course risque fort dô°tre infinie. Ce nôest pas 

une petite course au casino du bas de la rue. Jôen ap-

prends tous les jours. Jôapprends ¨ °tre impulsive quand 

il le faut, ¨ canaliser un trop plein dô®nergie, ¨ °tre 

humble et ambitieuse ¨ la fois, ¨ rebondir, ¨ relativiser, 

¨ avoir confiance en moi, ¨ affronter les difficult®s. 

Courir et murir. Courir et devenir. Jôapprends aussi, en 

ce moment, que courir ce nôest pas si vital que ­a, que 

je peux mô®vader et ®voluer par dôautres moyens. Avant 

mon op®ration, cô®tait : ç comment je vais faiiiiire pour 

rester sans courir ? è Maintenant, jôai envie de faire de 

la randonn®e, je veux dessiner, lire, ®crire, r°ver, voya-

ger, môasseoir et regarder la mer, r®cup®rer au vol un 

rayon de soleilé Bien courir, côest aussi savoir ne pas 

courir. Je sais maintenant. Courir ou mourir ? Tr¯s peu 

pour moi. Courir et mourir, de toute fa­on, t¹t ou tard, 

car la vie est courte, toujours trop courte, et il faut en 

profiter. Courir, oui, mais sans îill¯res, sans obliga-

tionsé courir et vivreésinon côest d®j¨ mourir un peu. 

En ce moment, dans le milieu du trail, la question ¨ po-

ser serait plut¹t : courir ou pourrir ? 

Je pensais quôil suffisait dôune paire de chaussures pour 

cavaler. Apparemment, mon short flottant, mon Tshirt, 

mon porte bidon et mes pompes confortables comme 

des chaussons ¨ force dôenfiler les kilom¯tres sont d®fi-

nitivement out. Si tu veux °tre in, il faut °tre minima-

liste, oui, mais en barefoot (terme anglais = vocabulaire 

de winner). Autrement dit, il faut se niquer les pieds 

dans des pompes volontairement sans semellesé et qui 

co¾tent plus cher que des runnings (terme anglais = vo-

cabulaire de winner) classiques. Tu les sens les cail-

loux ? OOOOh oui, encore, fais-moi malé. 

 

Et puis, il faut le dire, côest la tenue qui fait le coureur 

exactement comme dans les cours de r®cr® superfi-

cielles. Entre les montres-®cran plat haute d®finition la-

vage essorage micro ondes grille pain et les trucs de 

contention quôon se met un peu partout (certains tra-

vaillent lôapn®e !) sans savoir forc®ment ¨ quoi ­a sert 

mais surtout pour faire comme les autres, les b©tons de 

nordic walking (anglicisme= vocabulaire de winner)é 

les lignes de d®part sont des d®fil®s de mode. Tout ­a 

pour retourner ¨ la nature et aux origines et prendre le 

bac ç to ze source è (winner de chez winner). Vous me 

direz, m°me en natation o½ on a juste besoin dôun mail-

lot de bain, ils sont all®s inventer des combinaisons 

imitation peau de requin pour look de killer et perfor-

mances divineséou pas. Côest aussi le prix qui est di-

vin mais dans notre soci®t® de consommateurs on a be-

soin de ­a pour vibrer. Les images de tremblements de 

terre, de gosses qui pleurent ou qui cr¯vent de faim ¨ 

lôheure des infos, ­a nous emmerde vaguement, on ne 

sait dôailleurs plus bien si côest un film ou si côest vrai. 

Je pensais quôapr¯s des ann®es de lutte, on lôavait enfin 

obtenue, la parit® sur les courses. M°me visage concen-

tr® au d®part, fatigu® ¨ lôarriv®e. M°me traces de boue 

sur les quilles (bon, dôaccord, jusquôau short pour moi 

qui suis un peu demi-portion). Complicit® entre trailers, 

sensation dôavoir fait le boulot ¨ plusieursé 

 

 Pas besoin de maquillage et de chichis pour se d®mar-

quer et °tre authentiquement belle. Que nenni. On a ba-

taill® pour avoir le droit de porter le pantalon, il y en a 

pour se tra´ner en jupe rose sur 40 bornes et se maquil-

ler comme des poup®esé dont elles adoptent volontai-

rement le pseudo sur internet dans un doux abrutisse-

ment r®gressif, d®crivant leur moindre fait et geste en 

un style infatu®, comme si elles ®taient le centre du 

monde. Et si la beaut®, cô®tait aussi et surtout la perfor-

mance ? Pas forc®ment un chrono ou une place. Une 

victoire personnelle quôon nôa pas besoin de crier sur 

tous les toits, dont on nôa pas besoin de se gargariser 

devant tout le monde. 

 Une victoire superbe, faite dôhumilit® et de simplicit®. 

Jôai interview® une femme qui avait perdu vingt kilos ¨ 

force de volont®, gr©ce ¨ la course ¨ pied. Elle irradiait. 

Pas par son look ou sa cotte aupr¯s des autres. Juste 

parce que pour elle, cette course avait eu un sens. Il y 

en a, des filles qui se font toutes petites, qui courent 

pour sortir dôun cancer, de lôanorexie ou dôun vrai pro-

bl¯me plus existentiel que la couleur des bas de conten-

tion. Ce sont les plus belles. Les courses f®minines ? 

Oui, si ­a aide certaines femmes ¨ sôexprimer, si côest 

au service dôune causeé mais ce nôest pas forc®ment 

n®cessaire. Côest g®n®ralement trop stigmatis® pour 

faire naturel. Au son strident des cris lib®rateurs de cen-

taines de nanas qui pensent quôelles nôont quôune heure 

en conditionnelle avant de retrouver poussette et mari, 

sô®lance un peloton encore trop superficiel, surinform® 

sur les fuites urinaires, qui court parce que côest la 

mode (et aussi parce quôon lui a dit que ­a faisait mai-

grir).  

Courir pour se faire voir ? Non merci. Si je participe ¨ 

une course f®minine, il faut que ce soit par solidarit®. Je 

cours aussi beaucoup parce que je peux courir et que 

côest une vraie chanceé 
Maigrir. Justement. ç Tôas de la chance comment tu fais 

pour °tre si mince ? En plus tu manges ce que tu veux ! è 

Jôai seulement envie de r®pondre ¨ cette coll¯gue fausse-

ment aimable et visiblement jalouse de mes jambes de cri-

quet dôenlever ses talons et sa jupe et dôaller faire la ch¯vre 

une heure ou deux par jour dans les montagnes, au lieu de 

bouffer des trucs improbables sous forme de bouillie in-

f©me au nom anglais, donc sp®cial winner, pour mincir 

plus vite.  

... 

  Lisel Dissler  



 

 

Apparemment, maigrir aussi, côest ¨ la mode (pour une fois 

que je suis dans le moooove !) et ­a se sait. La presse sp®-

cialis®e course ¨ pied (pardon, running) multiplie ce genre 

dôarticles palpitants au titre ®pique : courir et mincir, mincir 

pour courir, courir pour minciré le r®gime de printemps, 

dôautomne, dôhiver, dô®t®é Finalement, le sommaire est 

semblable ¨ ce que je nomme ironiquement les magazines 

pour bagassesévous savez de quoi je parleési, si, r®fl®-

chissezé ces trucs quôon a d®j¨ fini de parcourir au bout de 

cinq minutes dans la salle dôattente du toubib 

(heureusement il y en a toute une pileé et on sôarr°te g®n®-

ralement au string de Lady Gaga et ¨ ses m®thodes d®tox 

quand le m®decin nous sort de notre abrutissement). Ce 

genre de magazine quôon ach¯te vraiment quand on est au 

bout du rouleau et quôon lit presquôen cachette tellement 

côest nul. Les mots compl¯tement ¨ la mode : s®cher, aff¾-

ter. Je ne suis pas adepte du minimalisme en chaussures, je 

ne le suis pas non plus dans lôassiette. Courir ou manger ? 

Tr¯s peu pour moi. Courir plus pour manger plus ? A la ri-

gueur ! Essayez donc une bonne bi¯re ou une tranche de 

lonzo apr¯s la courseé côest le meilleur. Ce nôest peut-°tre 

pas bon mais quôest-ce que côest bon !  

Je cours pour exister. Exister, côest se sentir vivant. Etre 

bien dans sa t°te, dans ses jambes, dans son ventre. Exister 

avant tout pour soi et se moquer dôexister pour les autres. Je 

suis moi, je nôai pas besoin de me cacher derri¯re un pseu-

do ou une d®bauche de v°tements pour °tre au centre dôun 

forum ou sur le tapis rouge (bleu blanc rouge, pardon) des 

oscars du trail (and the winner isé) Je cours assez vite 

pour fuir. Courir pour courir tranquille ! Je fuis les cases o½ 

on doit sôenfermer, dont on ne doit pas d®border. Je ne sou-

ris pas si je nôen ai pas envie, juste pour un  billet de 

banque ou un Tshirt estampill® au nom dôune grande 

marque chez qui il faut faire la quest (pardon, la qu°teé 

trop dôanglicismes tue lôanglicisme !) Je me fiche de môaf-

ficher sur un blog et je me paie le luxe de ne pas avoir be-

soin de courir pour vivre, donc de vivre pour courir. Côest 

une vraie chance. Je nôai pas envie de participer aux 

®preuves de winners aux noms merveilleusement anglais 

(m°me si je fais du TRAIL !!!) ou, encore mieux, griff®s 

sous forme de sigles (pour winners supr°mes), parce que 

côest la mode. Jôai assez de ma TVA, de la SNCF et autres 

joyeuset®s, lol, mdréet puis, en ce moment, côest plut¹t 

lôUltra Trail des Merdeuses en B®quilles. 

Je nôai pas envie quôon fasse des pronostics sur moi, je suis 

une mule, pas un cheval de course. Enfin, je nôai pas besoin 

non plus de cautionner ce qui me d®becte tout cela pour me 

faire une place et ­a côest le grand luxe. Il y a des trucs qui 

sont cens®s nous faire r°ver mais qui ont sur moi autant 

dôimpact quôun pet de mouche. La course ou la vie ? Je 

môen passerai. 

La course dans ma vie, un peu, beaucoup, parfois passion-

n®ment, mais parmi dôautres choses. 

Il nôy aura pas toujours des m®dailles et des r®sultats, pas 

toujours des dossards. Dôailleurs, ce ne sont pas forc®ment 

les r®sultats qui comptent pour °tre reconnu. Car pour °tre 

reconnuéil faut conna´treé. 

Il y aura toujours de nouveaux chemins ¨ explorer, ¨ mon 

rythme. 

Il y aura toujours de nouveaux d®fis ¨ relever, ¨ mon ni-

veau, en course ou ailleurs. 

Des moments uniques ¨ vivre, en course ou ailleurs. 

 

Jôai d®cid® de ne plus tomber. Courir sans se casser la 

gueule. Encore un beau programme. Eviter de tomber dans 

lôexc¯s, la surench¯re, tomber dans le panneau ®ph®m¯re de 

la course au succ¯s et au fricé avant de tomber dans lôou-

bli. Ma vraie grande ambition côest de tenir sur mes 

jambes ! 

 

  Lisel Dissler  



 

 

Le Refuge de Margot et Léon, 

chambres d'hôtes, table 

d'hôte et gîte de groupe, a 

pour vocation, quelque soit la 

formule choisie, d'être un lieu 

authentique, simple, où il fait 

bon vivre. Megève, petit vil-

lage de montagne, et aussi un 

vaste site de sports d'hiver au 

profil familial qui, l'été, laisse 

place à une nature préservée.  
 

Vacances à Megève  

 Nathalie et Guillaume FONTAINE  

32 route du tour  

74120 MEGEVE  

Téléphone : 04 50 18 52 02  

E- mail :  megeve@refuge - margot - leon.com  
http://refuge-margot-leon.com 

mailto:megeve@refuge-margot-leon.com
http://refuge-margot-leon.com


 

 

c'est aux championnats bi-d®partementaux de 

cross ¨ Bonneville que l'on a pu d®couvrir la nou-

velle jeune recrue de l'Athl®tique Sport Aixois, Lu-

cas SCHOENIG, ce dernier s'®tant brillamment il-

lustr® par une podium en espoir et une 4e place au 

scratch. Rencontre avec un athl¯te avec qui il fau-

dra d®sormais compter! 

 

Virginie Bogey Merzougui 
 

Bonjour Lucas, peux-tu te pr®senter ?  

J'ai 22 ans, je suis originaire d'Alsace, du club d'athl®tisme 

de Mulhouse o½ j'ai d®couvert la course ¨ pied avec mon en-

tra´neur El-Houssein Taiffour et mon groupe d'entrainement 

avec qui je garde d'excellent souvenir notamment durant nos 

stages d'entrainement.  

Apr¯s avoir pratiqu® plusieurs sports : karat®, basket-ball, je 

me suis lanc® dans la course ¨ pied gr©ce au sport scolaire 

(UNSS). Tout en pratiquant le basket-ball dans mon village, 

je m'entrainais deux fois par semaine en athl®tisme. Je termi-

nais second aux championnats d'acad®mie (r®gionaux), une 

deuxi¯me place qui me qualifiait aux championnats de 

France de cross UNSS. Ce f¾t le d®clic pour moi, Je termi-

nais 19eme de ses championnats de France. 

Suite ¨ ses championnats de France, j'ai d®cid® de me consa-

crer ¨ 100% ¨ l'athl®tisme. 

 

Pourquoi avoir d®cid® de rejoindre lôAS Aix les Bains ? 

Apr¯s l'obtention de mon DUT de commerce, je souhaitais 

continuer mes ®tudes, en rejoignant le CESNI  (Centre 

d'Etudes des Sportifs Nationaux et Internationaux), o½ je r®a-

lise une licence en Commercialisation des Produits et Ser-

vices Sportifs. J'ai d®cid® de rejoindre l'ASA car on m'a pro-

pos® de rejoindre le Centre de formation du club. Mais aussi 

pour m'entra´ner dans des conditions exceptionnelles. Aix les 

Bains fait partie des villes fran­aises ¨ proposer des infras-

tructures qui permettent de s'®panouir dans son sport. 

Rejoindre l'ASA m'a permis de trouver un nouveau groupe 

d'entra´nement et me faire de nouveaux amis. 

 

Comment concilies- tu tes objectifs sportifs et tes ®tudes ?  

Comme j'ai pu le pr®ciser plus haut, j'ai int®gr® en septembre 

le CESNI qui me permet de concilier sports, ®tudes et entre-

prise. En effet les horaires sont am®nag®s pour me permettre 

de concilier au mieux sports et ®tudes.  

 

Que t'apporte la course ¨ pied? 

La course ¨ pied est un sport magnifique. Le d®passement de 

soi, la fixation d'objectifs toujours plus haust, retrouver ses 

amis et coll¯gues d'entrainements lors d'une s®ance sont au-

tant de choses qui font que tu as envies de rejoindre le stade 

tous les soirs. 

 

Au niveau de lôentrainement quel autre sport pratiques-

tu ? 

Durant la saison je fais du renforcement musculaire. Autre-

ment je fais beaucoup de VTT mais hors-saison l'®t®. J'adore 

pratiquer ce sport avec mon fr¯re et quelques amis, j'ai tou-

jours ®t® un mordu de v®lo mais ce n'est pas trop compatible 

avec l'athl®tisme durant la saison. J'en profite donc durant la 

coupure. 

 

Ton meilleur et ton pire souvenir ? 

Mon meilleur souvenir reste s¾rement ma premi¯re finale de 

championnat de France piste, ¨ Narbonne. Ce f¾t un excel-

lent moment, tr¯s excit® sur la ligne de d®part. Il y a bien s¾r 

pleins d'autres bons moments lors de victoire devant sa fa-

mille. 

Des mauvais souvenirs, il y en a, c'est normal chez un spor-

tif. Mais ces mauvaises exp®riences rendent plus fort 

l'athl¯te. 

 

 Quels sont tes objectifs pour cette ann®e ? 

Pour cette saison sous mes nouvelles couleurs, j'ai d®j¨ parl® 

d'objectifs avec mon coach Robert BOGEY, pour l'hiver il 

n'y en a qu'un: avoir un foncier suffisant pour r®ussir au 

mieux la saison de piste. 

Par rapport aux objectifs de la saison estivale, nous verrons 

comment se termine cet hiver. Mais je peux d®j¨ vous dire 

que mes records vont tomber. 1'55 au 800m et 3'56 sur 

1500m. 

 

Le mot de la fin ?  

Je pense qu'il n'est pas encore trop tard pour souhaiter une 

tr¯s bonne ann®e ¨ tous les athl¯tes lecteurs de courir dans 

les 2 Savoie! Le plus important est de s'®panouir dans notre 

sport et sans blessures. 

Merci  et ¨ tr¯s bient¹t. 

Lucas SCHOENIG 

AS Aix-Les-Bains 

ITW express de Lucas Schoenig  

Lucas, dossard 1 



 

 

Dans le cadre dôun Mag  f®vrier consacr® ¨ lôentrai-

nement des jeunes, pr®sentation dôun groupe tr¯s 

sympa et surtout tr¯s uni, car dans le sport peut-°tre 

plus quôailleurs, lôunion fait la forceé  La preuve 

au travers de quelques t®moignages qui valent 

mieux quôun long discours. Ainsi Chlo®, Louise, Ma-

non, Noureen, David, Julian, Julien, Mick et Sasha 

demi-fondeurs ¨ lôAHSA  ont-ils bien volontiers ac-

cept® de se livrer au jeu des questions-r®ponses ; le 

mot de la fin revenant logiquement ¨ leur tout nou-

vel entra´neur, S®bastien GAMEL,  ¨ qui il incom-

bait la lourde t©che de reprendre le Groupe é un 

petit stage pr®-f°tes du c¹t® de Boulouris, et le tour 

est jou®é 

 

Pourquoi avoir choisi la course ¨ pieds et le demi-

fond plus particuli¯rement ?  
Louise (1¯re ann®e junior): ç le demi-fond est un bon 

sport pour se changer les id®es et jôaime les sport dôen-

durance ayant ®galement pratiqu® pendant quelques an-

n®es le ski de fond. A un moment il môa fallu faire un 

choix car avec les ®tudes en parall¯le, je nôavais plus 

assez de temps ! è 

 

Manon (2¯me ann®e cadette): ç le demi-fond est un 

sport o½ il y a plusieurs courses diff®rentes, côest tr¯s 

vari®. Côest une discipline o½ il y a vraiment moyen 

dô®vacuer le stress des cours et pouvoir penser ¨ autre 

chose ! è 

Noureen (1¯re ann®e junior): ç jôai choisi cette disci-

pline parce quôapr¯s avoir vraiment essay®  dô®chapper 

au sport de pr®dilection des parents je me suis tout de 

m°me laiss®e tenter par une p®riode dôessai eté. Jôai 

aim®. Une bonne paire de baskets, un ®quipement adap-

t® et lôon peut courir nôimporte o½, nôimporte quand, en 

toutes saisonsé Côest pratique ! è 

 

Julian (espoir): ç Le demi-fond est une discipline pas 

comme les autres : quôil fasse beau, quôil pleuve, quôil 

neige, on peut la pratiquer et elle nous permet ®gale-

ment de nous surpasser. è 

 

Julien (1¯re ann®e junior): ç mon p¯re môa fait courir 

d¯s ma plus tendre enfance ; ­a a ®t® un moment fort 

dans ma vie et jôy ai pris go¾t ! è 

 

Mick (espoir): ç je cours depuis que je suis gamin, 

côest mon p¯re qui môy a mis ! Ensuite au coll¯ge jôai 

fait les cross et des 1000m donc le demi-fond est venu 

tout naturellement. è 

 

Sasha (espoir): ç lôathl®tisme peut sôav®rer une excel-

lente discipline car elle permet de se d®fouler et donc 

de sôa®rer lôesprit. De plus elle peut inculquer des va-

leurs telles que la pers®v®rance que ce soit dans le mi-

lieu sportif ou m°me scolaire, et de se positionner dans 

une perspective de progression ! è 

... 

Les jeunes dôAnnecy 



 

 

Pr®f¯res-tu tôentra´ner seul(e) ou en groupe ?  

R®ponse collective : en groupe, lô®mulation est lôes-

sence de cette discipline m°me si elle reste individuelle 

et permet souvent de se transcender. Les s®ances diffi-

ciles passent mieux.  

 

Quelle fr®quence dôentra´nement ?  
En moyenne, les jeunes demi-fondeurs de lôASHA 

sôentra´nent entre 4 et 5 fois lorsque les ®tudes le leur 

permettent. De retour de stage, leur semaine type ac-

tuellement se compose  dô1 footing + PPG le lundi, 

VMA courte le mercredi, footing rapide le jeudi, C¹tes 

endurance + c¹tes vitesse vendredi et le meilleur pour 

la fin, fartlek le dimanche.  A lôapproche des cross + 

quelques sorties en indoor, cette trame va bien entendu 

®voluer. Mais ­a, côest la surprise du chef !!! 

 

Quels sont tes objectifs pour 2012 

Louise: ç continuer ¨ progresser tout en me faisant 

plaisir. Jôaimerais passer sous les 5ô au 1500m. è 

 

Manon: ç me faire plaisir et 2ô25 ou moins sur 800m è 

 

Noureen: ç un top 50 aux championnats de France de 

cross cet hiver, et sous les 5ô sur 1500m cet ®t®. è 

 

David: ç courir le plus vite possible è 

 

Julian: ç cette ann®e je repars de z®ro, avec un nouvel 

entra´neur et une motivation au z®nith. Mon objectif 

prioritaire restera de passer sous la barri¯re des 2ô00 sur 

800m ! è 

Julien: ç me faire plaisir è 

 

Mick: ç Je suis devenu triathl¯te maintenant et mes ob-

jectifs vont °tre les cross cet hiver afin de pr®parer la 

saison de tri puis le semi dôAnnecy pour ensuite tenter 

la qualification aux France Elites de Triathlon CD. è 

 

Sasha: ç am®liorer mes performances sur 800m et 

1500m et rencontrer de nouveaux athl¯tes afin de nouer 

des liens avec eux. è 
 

Quels sont les moments forts de ta jeune carri¯re 

dôathl¯te ? 

Louise: ç les relais 4 x 1000m qui nous ont toutes sou-

d®es et ma premi¯re comp¯te sur piste : un 800m pour 

les Interclubs. Cô®tait tr¯s impressionnant ! è 

 

Manon: ç les relais 4 x 1000m. Ces courses ont tiss® 

des liens tr¯s forts entre les relayeuses et nous ont bien 

motiv®es pour la suite. è 

 

Noureen: ç les relais 4 x 1000m qui ont r®v®l® une su-

per ®quipe. Mes premiers Championnats de France Ca-

dettes sur 1500m ! La joie de la qualif, le stress des de-

mi-finales, une ambiance toute particuli¯re qui môa 

donn® lôenvie de recommencer avec des objectifs ¨ la 

hausse ! è 

Les jeunes dôAnnecy 



 

 

Julian: ç en Octobre 2008, nous avons gagn® en Cadets 

le titre des ç Interclubs jeunes nationaux è, ce qui nous 

a permis de participer ¨ la Coupe dôEurope des Clubs 

juniors ¨ Riefi en Italie en Septembre 2010. Une belle 

exp®rience et un moment inoubliable ! è 

  

Julien: ç les championnats de France de cross en cadet 

et les relais 4x1000m è 

 

Mick: ç jôai de tr¯s bons souvenirs de meetings sur 

800m et 1500m. La cerise sur le g©teau a tout de m°me 

®t® mon titre de champion de ligue Rh¹ne-Alpes de tria-

thlon s®nior lôann®e derni¯re  qui môa permis de me 

qualifier au Championnat de France Elite de triathlon 

CD. è 

 

Sasha: ç pour moi les moments forts de la carri¯re dôun 

athl¯te sont de remporter des courses importantes, de 

rencontrer de nouveaux athl¯tes et surtout dô°tre soli-

daire avec les membres de son club, que ce soit ¨ lôen-

tra´nement ou en comp®tition. è 

 

Quôappr®cies-tu au sein de ton Club ? 

Louise : ç jôaime la bonne ambiance de notre Groupe. 

M°me si le demi-fond est un sport plut¹t individuel, on 

peut toujours compter sur les autres quand ­a devient 

difficile. è 

 

Manon: ç Lôambiance est g®niale, tout le monde sôen-

tend bien, se soutient et sôencourage. è 

 

Noureen: ç les stages, les d®placements en comp®ti-

tions et lôambiance entre athl¯tes. è 

 

David: ç au club et dans le groupe, il  a une super am-

biance et des athl¯tes avec lesquels je peux môentra´-

ner. è 

 

Julian: ç jôadore participer aux Interclubs, la comp®ti-

tion par ®quipe par excellence, qui nous pousse ¨ nous 

surpasser. A Annecy ce que jôadore reste n®anmoins le 

groupe demi-fond qui se soude de plus en plus, avec un 

entra´neur motiv® qui va amener chacun et chacune vers 

une progression constante. è 

 

Julien: ç lôambiance du groupe et les comp®titions. è 

 

Mick: ç il y a un tr¯s bon groupe de jeune, nous 

sommes plusieurs ¨ avoir le m°me niveau donc côest 

vraiment int®ressant pour sôentra´ner dans de bonnes 

conditions et avec le sourire ! è 

 

Sasha: ç ce que jôappr®cie au travers de lôathl® et du 

club, côest la bonne ambiance ¨ lôentra´nement et de 

vivre des exp®riences qui peuvent ensuite °tre utiles au 

cours de ta vie. è 

 

Les jeunes dôAnnecy 



 

 

 

Entrainer  

des jeunes athl¯tes en 2012 
                         

 Jôai commenc® ¨ môint®resser ¨ lôentrainement tr¯s 

t¹t, jôavais 18 ans. Pendant ma carri¯re de jeune 

athl¯te, jôai toujours ®t® tr¯s curieux et je voulais 

comprendre lôentra´nement. 

 

Jôai eu envie dôentra´ner car jôai ®t® fascin® par un 

de mes premiers coaches, jôavais 14 ans et jô®tais en 

Sport Etude Foot. Notre entraineur, je le consid®rais 

comme un second p¯re, je lôaurai suivi nôimporte 

o½. Il môa inculqu® lôenvie de travailler, de progres-

ser et le r°ve du haut niveau. 

 

Depuis 4 ans, jôentra´ne ¨ mon tour. Jôai commenc® 

par 2 athl¯tes mais tr¯s vite jôai cherch® ¨ faire par-

tie dôun grand groupe car je consid¯re le sport 

comme une aventure collective et je suis persuad® 

que la force collective permet de grandir beaucoup 

plus vite. 

Entrainer en 2012, côest complexe car nous sommes 

dans la sph¯re de la communication permanente. 

Nos jeunes nôont plus lôhabitude de la relation di-

recte, ç face to face è, ils pr®f¯rent communiquer 

via Facebook, sms, mailé 

 

 

Dans cette aire nouvelle, il faut donc savoir sôadap-

ter en permanence ¨ leurs codes, leurs modes de 

communication mais aussi leur apprendre ¨ faire 

confiance.  

Aujourdôhui, jôarrive sur Annecy avec mon exp®-

rience dôathl¯te mais aussi mon exp®rience du tr¯s 

haut niveau. Depuis 10 ans, je c¹toie des athl¯tes de 

lôEquipe de France (Yohan Durand, Yohan Kowal, 

Benjamin Malaty) et jôai la chance de pouvoir parta-

ger leur quotidien.  

 

Jôai aussi pass® 8 ann®es aux c¹t®s de Sophie Duarte 

avec qui jôai pu apprendre lôascension du haut ni-

veau. 

 

 

Je vais essayer de r®pondre au mieux aux demandes 

des athl¯tes, ceux qui veulent faire du sport 

ç performance è mais aussi ceux qui viennent juste 

pour partager un moment de plaisir sans vraiment 

dôenjeux sportif. 

 

Je tiens ¨ maintenir cette cohabitation entre les indi-

vidus et apprendre ¨ tous les valeurs de la vie en 

collectivit®. Les valeurs de partage, de coh®sion et 

de sacrifice pour lôautre. 

 

Côest pour ­a que d¯s cet hiver, les projets collectifs 

¨ travers les ®quipes de cross vont prendre une 

place essentielle sans pour autant d®valoriser le pro-

jet individuel de chacun. 
 

S®bastien GAMEL 

Age : 31 ans 

Record perso : 800 : 1ô48ôô1   / 1500 m : 3ô42ôô5 

Les jeunes dôAnnecy avec S®bastien Gamel 



 

 

Les ann®es dôapprentissage sont, pour 

moi, le moment clef de la carri¯re de 

lôathl¯te. 

 
Si on r®ussit la p®riode de formation en donnant les 

bonnes bases et lôenvie ¨ lôenfant/athl¯te alors on ¨ plus 

de chances de le voir continuer et sô®panouir dans ce 

sport qui est souvent ingrat. 

Beaucoup dôentrainement, dans des conditions pas tou-

jours faciles, pour peu de comp®titions. 

Certains pensent quôil faut mettre les meilleurs entra´-

neurs dans les ®coles dôathl®tisme (jôen suis) et que si 

le travail est bien fait en amont alors les choses se d®-

rouleront plus facilement apr¯s. 

 

Personnellement, je prends un immense plaisir ¨ faire 

d®couvrir les diff®rents gestes athl®tiques aux jeunes.  

Je les vois comme de la mati¯re brute, pleine dô®nergie 

et dôenvie, quôil faut polir patiemment sans lôabimer ni 

la d®gouter. 

 

Je pense ®galement quôil leur faut une formation mul-

tiple pour pouvoir r®ussir au mieux plus tard. 

Côest comme ­a que je forme les ®l¯ves de la section 

athl®tisme de mon coll¯ge et côest ceux l¨ qui restent le 

plus fid¯les au club. 

Jôai toujours eu la vocation de môoccuper des autres et 

dans mon premier club ¨ Pontcharra on ®tait tous 

athl¯tes et entraineurs. 

Jôai eu beaucoup plus de satisfactions comme entrai-

neurs que comme athl¯te et le cot® gestion de lôhumain 

et du groupe me passionne. 

Les ®motions, les grands moments de joie, les d®sillu-

sions, les d®ceptions, les rires, les pleurs, tous ces senti-

ments font parties de la vie de lôathl¯te et de lôentrai-

neur.  

 

 

Mais ce qui reste au final côest le plaisir quôon ¨ eu ¨ 

travailler avec ces jeunes, ¨ les voir grandir et ®voluer 

positivement et on sôimagine quôon leur a apport® un 

petit plus dans la vieé 

 

Philippe GUERIN, Entraineur ¨ l'AHSA pour les 

jeunes et les ®preuves combin®es  
 

 

Les jeunes dôAnnecy avec Philippe Guerin 



 

 

 

Dis moi ce que tu veux faire comme 

activit® ¨ la rentr®e ?  
Et oui aujourdôhui, du moins dans la grande majorit®, ce ne 

sont plus les parents qui confient leur enfant au club sportif ou 

culturel, mais bien les enfants qui choisissent dôy aller. Nos 

ch¯res petites t°tes blondes se d®crivent par une hyperactivit® 

d®bordante de curiosit®, de besoin de jouer, et sont ma´tres dans 

lôart du zapping. 

Comment ne pas °tre attendri ou avoir lôîil admiratif en voyant 

son bambin pianoter sur son petit ordinateur ou faire glisser 

dôun mouvement du doigt les photos de votre t®l®phone por-

table.  

Force est de constater quôils ®voluent au rythme effr®n® de 

notre soci®t® moderne.  

Enfin de canaliser cette ®nergie galopante, les parents nôont que 

lôembarras  du choix parmi toutes les activit®s que proposent 

les diff®rentes structures sportives et culturelles de notre r®gion, 

et il nôest pas rare de voir des enfants qui ont deux, trois activi-

t®s diff®rentes dans la semaine. 

Dans une activit® sportive comme lôathl®tisme, le triangle 

(courir, sauter, lancer) permet largement de capter lôint®r°t des 

jeunes tout en assurant une pratique de qualit® mettant lôaccent 

sur la motricit®. 

Les ®coles dôathl®tisme sont g®n®ralement ouvertes aux enfants 

d¯s lô©ge de 7 ans jusquô¨ 10 ans (®tape cruciale pour le d®ve-

loppement de la coordination, de la souplesse, de la vivacit®, du 

temps de r®action..), dans cette p®riode le syst¯me nerveux est 

mall®able. 

La dur®e des s®ances ne doit pas d®passer 1h30 et il est ¨ mon 

sens judicieux de multiplier les ateliers sur une dur®e ne d®pas-

sant pas les 20 minutes, lôeffet ZAPPING et ludique ®tant une 

priorit® pour les enfants. La r®cup®ration doit °tre aussi pris en 

compte plus encore que chez lôadulte. 

Lôesprit de groupe doit °tre aussi pris en compte et les comp®ti-

tions doivent °tre organis®es de m°me mani¯re et dans une 

m°me dur®e comme cela se pratique aujourdôhui sur le d®parte-

ment savoyard qui organise des ®preuves sous forme de penta-

thlon (vitesse 30m plat, 30m haies, poids, hauteur, penta bond) 

pour les cat®gories poussins et cela en moins de deux heures. 

Lôid®al ®tant de conclure ces journ®es par un go¾ter et une re-

mise de m®dailles ¨ chaque participant.  

Le ressenti des enfants est souvent le m°me ç trop cool ! è. Les 

parents et organisateurs acquiesceront dôun sourire et seront 

tout aussi satisfaits du moment pass®.  

Pour conclure, lôactivit® physique doit faire partie de lô®duca-

tion dôun enfant et cela le plus t¹t possible, elle rythmera toute 

sa vie en influen­ant de mani¯re positive son bien-°tre, sa san-

t®, et lui ouvrira tous les espaces de libert®. 

 

Pierre De-Baerdemacker 

  G®n®ration  ZAPPING 



 

 

Le site 

http://www.lyonurbantrail.com
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Programme du dimanche 27 mai 2012 

8h45 : Appel des concurrents: Junior Femme et Cadet Homme 

+ briefing 

9h00 : D®part 

9h30: Arriv®e 

9h15 : Appel des concurrents: Senior Femme/V®t®rante 

Femme et junior Homme +  briefing  

9h30 : D®part 

10h15: Arriv®e 

9h45 : Appel des concurrents: Senior Homme/V®t®ran 

Homme + briefing  

10h00 : D®part 

11h: Arriv®e 

12h00 : Ouverture du Buffet 

14h00 : Remise des prix 

14h00 : D®but des navettes de retour centre ville de Gap 

Cadets hommes et Juniors femmes 

5km pour 370m D+ et 70m D-  

S®niors femmes, v®t®ranes et Juniors hommes 

10km pour 700 m D+ et 400m D-  

S®niors hommes, v®t®rans  

12km pour 1000 m D+ et 700m D-  

Le site 

http://www.course-en-montagne.fr/fr/accueil.html


 

 

Trail Référence  

 
[ŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ƳƻƴǘǊŜ ƭŀ ǾƻƛŜ 

 
bƻǳǾŜƭƭŜ ŞƳƛǎǎƛƻƴΣ ¢w!L[ w9C9w9b/9 ƛƴǘŞǊŜǎǎŜǊŀ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŀƳŀǘŜǳǊǎ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘ ŜƴƎŀƎŞŜΦ tƻǳǊ ƭŜ ǎŜǳƭ Ƴŀπ
ƎŀȊƛƴŜ ŘŞŘƛŞ Ł ŎŜǧŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǇŀȅǎŀƎŜ ŀǳŘƛƻǾƛǎǳŜƭ ŦǊŀƴœŀƛǎΣ aƻƴǘŀƎƴŜ ¢± ǎΩŜǎǘ  
ŀǧŀŎƘŞ ƭŜǎ ŎƻƴǎŜƛƭǎ ŘŜ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎǘŜǎ ǉǳƛ ŀǇǇƻǊǘŜƴǘ ƛŎƛ ǘƻǳǘŜ ƭŜǳǊ ŜȄǇŜǊǝǎŜ ŘŜǎ ǎǇƻǊǘǎ ƻǳǘŘƻƻǊ Ŝǘ Ǉƭǳǎ ǇŀǊǝŎǳƭƛŝǊŜπ
ƳŜƴǘ Řǳ ǘǊŀƛƭΦ  
hƴ ȅ ǘǊƻǳǾŜ ŘŜǎ ŎƻƴǎŜƛƭǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ŘŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴΣ ŘΩŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘΣ ƭŜǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ǎǇƻǊǝŦǎΣ ƭŜǎ ǇŀǊŎƻǳǊǎ Ł ŘŞπ
ŎƻǳǾǊƛǊΧ 
  
YŀǊƛƴŜ [ƛƳŀΣ ŀƴƛƳŀǘǊƛŎŜ Ŝǘ ǎǇƻǊǝǾŜ ŞƳŞǊƛǘŜΣ ǇǊŞǎŜƴǘŜǊŀ ŎŜ ƴƻǳǾŜŀǳ ƳŀƎŀȊƛƴŜΦ !ǾŜŎ ǎƻƴ ƛƴǾƛǘŞΣ YŀǊƛƴŜ ŞǾƻǉǳŜǊŀ 
ƭΩŀŎǘǳŀƭƛǘŞ Řǳ ǘǊŀƛƭ Ŝǘ ǎŜǎ ǎǇƻǊǘǎ ƻǳǘŘƻƻǊ Ŝǘ ŘƛǎǇŜƴǎŜǊŀ ŘŜǎ ŎƻƴǎŜƛƭǎ ŀǾƛǎŞǎ ŘŜ ƴǳǘǊƛǝƻƴΣ ǊŞŎǳǇŞǊŀǝƻƴΣ ŜƴǘǊŀƞƴŜπ
ƳŜƴǘΧǇƻǳǊ ǳƴŜ ōƻƴƴŜ ǇǊŀǝǉǳŜ Řǳ ǎǇƻǊǘΦ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

5ǳǊŞŜ Υ  нс ƳƛƴǳǘŜǎ 
5ƛũǳǎƛƻƴ Υ ±ŜƴŘǊŜŘƛ Ł нлƘол  

tƻǳǊ ǾƻƛǊ ƭŀ ōŀƴŘŜ ŀƴƴƻƴŎŜΣ ŎƭƛǉǳŜȊ ƛŎƛ 
  
tǊŞǎŜƴŎŜ ŘŜ aƻƴǘŀƎƴŜ ¢± Υ ǎǳǊ ƭŜ Ŏŀƴŀƭ тф ŘŜ /ŀƴŀƭ{ŀǘ Řŀƴǎ ƭŜ ōƻǳǉǳŜǘ ƛƴƛǝŀƭΣ Ŝǘ ǎǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ōƻȄ ŘŜǎ 
ƻǇŞǊŀǘŜǳǊǎ ŘŜ ǘŞƭŞǇƘƻƴƛŜ όhǊŀƴƎŜΣ .ƻǳȅƎǳŜǎΣ {CwΣ CǊŜŜΧύ 
  

http://www.dailymotion.com/video/xmh6o8_bande-annonce-trail-reference_tv

