LE MOT DU PRESIDENT

La fin de saison approche... mais ne baissez pas les bras tout de suite ! Il reste encore
quelgues compétitions de fin de saison auxquelles vous pouvez participer ou assister : la
Coupe de France des Clubs a Chateauroux les 7 et 8 Octobre, le vétathlon d'Amilly (45) le 22
Octobre... cette derniere épreuve étant également la derniere manche du Centre Iron Tour.

Je remercie encore toutes les personnes qui ont contribué au bon déroulement des activités de
'US Vendbme Triathlon tout le long de la saison. Une journée "Plein air et famille" est
organisée le Samedi 23 Septembre a 14h00 au Golf de la Bosse. Je souhaite retrouver le plus
possible d'entre vous (et de vos familles) autour d'un Tee pour que nous puissions "putter" tous ensemble. Rendez-
vous en derniere page pour le bulletin d'inscription.

Bonne rentrée 2007 !

\ La région, premier supporter de la pratigue sportiv._e

C’est un honneur, pour moi, de pouvoir saluer et féliciter toutes
{ B celles et tous ceux qui ont permis a 'US Vendéme d’étre un club qui
== féte ses 60 ans.
ey |

Je veux saluer également les licenciés, les bénévoles et dirigeants Réglon Centre
de 'USV Triathlon, qui par leur dévouement, ont permis d'engranger
des résultats utiles pour le développement de votre discipline sportive.

Permettez-moi de féliciter également les athlétes pour leurs engagements et résultats. Votre sport
nécessite de grandes qualités morales et physiques et que s’entretiennent des relations de
respect, de solidarité et d'estime avec les autres.

Sans la vitalité des clubs et des licenciés, sans la passion des bénévoles, la région Centre ne serait sans doute pas
un territoire ou chacun peut bénéficier des bienfaits de cette école de responsabilité et d’'intégration, gu’est le sport.

Le Conseil Régional accompagne cet engouement sur trois niveaux complémentaires : I'acces au sport pour le plus
grand nombre, 'aménagement du territoire sportif, et enfin, le soutien aux athlétes de haut niveau. Chaque année
depuis 2000, plus de 18 Millions d’ sont consacrés au sport, soit 8 par habitant.

Cette démarche inscrite dans une politique ambitieuse, se réalise en concertation avec I'ensemble des acteurs du
mouvement sportif régional. Nous engageons pour les années a venir, une nouvelle étape pour valoriser le réle des
bénévoles, des dirigeants, des sportifs, favoriser la pratique par le plus grand nombre et encourager les initiatives
innovantes et rassembleuses.

Je vous souhaite de réussir vos projets et maintenir ce qui fait votre force, la qualité et la convivialité.

-

Francois Dumon

Vice Président, chargé des sports,
du tourisme et de la jeunesse
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LONGUE DISTANCE

Le triathlon dans ses formats les plus courts est une discipline accessible et ne demandant pas plus d'entrainement
gue n'importe quel autre sport. En revanche, les triathlons distance "Ironman"” (3.8 km de natation - 180 km de vélo -
42 km de course a pied) exigent une bonne préparation et la capacité de dépasser ses limites. Ces courses durent en
effet 9 heures pour les meilleurs, et plus du double pour les derniers ! L'Embrunman, triathlon réputé le plus difficile
au monde et dont le parcours vélo est digne d'une grande étape de montagne du Tour de France, est le parfait
exemple. Cette année, 3 Venddmois y ont participé : Jérome ARNOU, Jérome NUZERAY et Jean-Frangois TEIXIDO.

Jérdme ARNOU, plusieurs fois finisher nous parle de

Jérdme, la premiéere question sera
simple : pourquoi ?

Aprés 4 Embrunmans, je retrouve au
triathlon d'Embrun chaque année
une ambiance particuliére, qu'on ne
trouve sur aucune autre épreuve.
Les jours qui précédent le triathlon
sont vraiment & vivre : il régne a
Embrun une atmosphére vraiment
"triathlétique”. On ne peut pas faire
un pas dans Embrun sans voir un
triathléte et entendre parler triathlon.
Et puis il y a le village expo avec ses
stands de fringues et de matos. Par
contre, cela doit étre vraiment
pénible pour les touristes.

Le matin méme de I'épreuve, lorsque
tu rentres dans le parc a vélo a 4h00
du matin, c'est vraiment flippant.
Personnellement, a chaque fois jai
envie de chialer tellement je suis
heureux d'étre la (tout en ayant la
peur au ventre quand méme !). La
journée s'enchaine ensuite avec son
lot de bons et mauvais moments.
Quand tu commences a connaitre le
parcours, tu as plus d'appréhension
avant d'attaquer chaque difficulté.
De toutes facons, tu sais que tu vas
en baver comme tous les autres...

Et enfin, larrivée est magique.
Bizarrement, tu te mets a courir plus
vite dans le dernier kilométre, alors
gue tu as alterné marche et course
tout au long du marathon. Faire tout
¢a juste pour un maillot estampillé
"Finisher" : curieux ! Mais une fois la
ligne d'arrivée franchie, tu te dois de
revenir l'année d'apres, tellement
c'était beau !

Quelle est ta préparation pour un
triathlon type Ironman ?

Au niveau de la préparation, il faut
déja arriver a la combiner avec la vie
de famille et la vie professionnelle.

son expérience :

Ce qui n'est pas toujours facile, mais
on s'en sort pas trop mal avec Isa.

I n'y a pas de secrets : plus tu
bouffes de I'entrainement, plus tu as
de chances de t'en sortir. Je répartis
a peu prés 16h00 d'entrainement par
semaine, en travaillant surtout le
vélo car c'est ce qui permet
d'attaquer le marathon avec le plus
de fraicheur. Pour ce qui est de la
natation, ce n'est pas sur cette
discipline que j'arriverai a gagner le
plus de temps maintenant !

Quel était ton objectif cette année

? L'as-tu rempli ?

Mon objectif cette année était
d'essayer de courir un marathon
correct, mais l'inconvénient
d'Embrun c'est qu'a moins de faire
partie des tout meilleurs, tu ne peux
jamais faire de prévisions ! La
preuve : je suis partie le matin méme
avec l'envie d'abandonner... et ca
jusqu'a ce que jattaque le marathon
I Cette année j'ai eu froid, alors que
d'habitude on s'éponge toute la
journée. Du coup jai attaqué le
marathon bien entamé... pour finir
sous la pluie ! Je termine en 14h35,
contre 13h45 l'année derniére. Je
suis donc forcément un peu décu.
Mais je suis quand méme finisher,
mon pote Jéjé Nuz' aussi... et c'est
¢a le plus important !

Moralement, cela doit étre trés dur

? Qu'est ce qui te fait tenir ?

C'est vraiment dur parfois, mais la
particularité d'Embrun, ce sont les
encouragements. Il 'y a des
spectateurs tout au long du
parcours, dés le matin et jusqu'a la
tombée de la nuit. Pour certains, tu
as l'impression d'étre un héros ! Par
respect pour eux, tu te dois d'aller au
bout de toi-méme et de finir !

Combien de
Ironman pour
faire du sport ?
I me faut & peu prés une semaine
pour que les douleurs disparaissent
vraiment. Pour étre totalement
remis, c'est un peu plus long... a
moins de s'appeler Hervé Faure
(NDLR vainqueur en 2006 et
recordman de I'épreuve)

temps aprés un
recommencer a

Combien de entre 2
Ironmans ?
A notre niveau, un Ironman dans

I'année, c'est largement suffisant !

temps

On entend souvent dire que les
épreuves Longue Distance sont
plus conviviales que les épreuves
courtes, que les concurrents sont
plus solidaires... qu'en est-il selon

toi ?

C'est vrai | Par exemple : au départ
natation, malgré les 1000
concurrents, il est trés rare de
prendre des coups (contrairement
aux courtes distances). Sur ce genre
d'épreuves, les gens sont avant tout
la pour se faire plaisir... c'est le
challenge de lannée. Le chrono
importe peu, le plus important c'est
de finir et d'étre fier d'arborer ton
beau polo "Finisher" auprés des
filles... copains!



Derniére question, comment ton
entourage vit-il le temps que tu
passes a l'entrainement et sur les
triathlons ?

J'évite de trop les saouler avec mon
activité. Ma famille passe avant tout,
et le jour ou ¢a ne sera plus possible
pour eux, je réduirai le temps que je
passe au triathlon ! Je fais ce sport
avant tout pour me faire plaisir,
garder la forme et la santé... autant
dire que la compétition pour moi,
c'est quand je regarde la D1 sur
Sport+ !

Isabelle, peux tu nous donner ton
avis sur la derniére réponse de
Jérbme ?

I est vrai que cela représente
beaucoup de temps et de sacrifices,
que ce soit de la part de Jérbme
mais aussi de la notre (sa femme et
leurs 2 enfants). Il y a parfois
quelques prises de bec entre nous.
Pour étre franche, je me suis déja
entendue lui dire "C'est bon I3, j'en ai
marre ! J'aimerais que tu restes un
peu a la maison !". Et puis une fois la
séance d'entrainement passée, ¢a
va mieux. Embrun pour nous, c'est
une histoire de famille. Le jour J, je
dois passer au moins 20 coups de

fils pour tenir tout le monde au
courant... a larrivée c'est une
victoire pour chacun de nous !

Je crois que je I'envie méme un peu
(un peu, jai dit !). Jaimerai étre
capable d'en faire autant. Si un jour il
me dit "Cette année, je ne fais pas
Embrun", je lui dirai "Ca va pas ? Tu
vas le regretter !"... alors qu'en fait,
c'est certainement moi qui regretterai
le plus le frisson que cela procure au
départ, la joie de l'arrivée... d'ailleurs
sur l'épreuve, chacun de mes
encouragements est un ordre de
passer la ligne d'arrivée, de ne pas
abandonner. Il s'en voudrait trop !

Les temps des finishers Venddmois
777 finishers sur 902 concurrents au départ

Class. TOTAL Nat T1 Vélo T2 CAP
J-ETEIXIDO | 329°™ | 13h59'19s | 1h00'lls | 207s | 7h49'09s | 353s | 5h0401s
JNGJEEE Ay 391%™ | 14h1514s 58'13s 351s | 8h11'36s | 5'16s | 4h56'21s
Jérome éme f ' ) ' ) )
ARNOU 464 14h35'09s 1h00'39s 4'06s 8h15'38s 4'01s 5h10'47s

DUATHLON - D2

Le duathlon est une discipline associée a la FFTRI, reconnue Sport de Haut-Niveau par le Ministére de la Jeunesse
et des Sports, qui consiste a I'enchainement Course a pied - Vélo - Course a pied, sur des distances variées. Sous
I'impulsion de Patrick Teffot, une équipe Venddémoise dispute cette année le Championnat de France des Clubs de
2" Division. Cette compétition permet de créer une autre dynamique de club, et d'offrir un objectif sportif de qualité a
des athlétes qui ne sont pas d'excellents nageurs. A l'issue des 3 premiéres étapes (Meaux, les Herbiers, Calais) les
Venddmois sont 4°™*° au classement général. Il reste 2 étapes a Toulouse le 17 septembre et & Gravelines le 2
Octobre. Lors de cette derniére manche, se disputeront les barrages pour I'accession en 1°° Division, que les
Venddmois peuvent logiguement espérer disputer.
La parole est donnée a Michel Bouvard, duathlete "M  asters”, ancien président du club et Coach de I'équ ipe.
Michel, peux tu nous présenter les membres de I'équ  ipe ?

Thibault HUMBERT : 33 ans - Région Rhone-Alpes - Cycliste élite

Malgré son peu d'expérience en duathlon, Thibault s'appuie sur de solides
capacités en vélo et contrairement a la majorité des cyclistes il court bien !
Il a encore une grosse marge de progression. On pourrait entendre parler
de lui au plus haut niveau en 2007 : pour preuve ses 12°™ et 20°™ places
aux Championnats de France Longue et Courte Distance, mais surtout sa
6" place au Val d'Aran en juillet. Trés professionnel, calme, ne se prend
pas la téte.

Sébastien ORGEBIN : 27 ans - Venddmois - Vient du foot - athlete de bon
niveau (32mn10 aux 10 km)

Peu d'expérience lui aussi en duathlon. Je dirais qu'il est complet. Sa belle
course a pied lui permet de prendre le bon paquet en vélo. Gargon trés
calme lui aussi trées méthodique.




Manu JANUS : 33 ans - Vendbéme

Manu a un passe d'athléte de trés bon niveau (je me souviens d'une victoire de MANU au duathlon de Vineuil en
1992, assez réputé a I'époque, devant le Todd VOSS des grands jours). Athlete complet et équipier exemplaire.
Sans revenir a son niveau il peut encore progresser.

Christopher MARTIN : 21 ans - Fosse
Chris a un gros potentiel. Duathléte complet, son point fort est le vélo et devra progresser a pied pour évoluer en D1.
Dommage qu'une entorse a la cheville lors des Championnats de France l'ait handicapé la moitié de la saison.

Florian THEOPHILE : 19 ans - Selommes
Encore junior. Super coureur a pied (3mn 56 sur 1500m), il a toutes les qualités pour devenir un super duathlete. Peut
étre qu'une montée en D1 provoquera le déclic ?

Julien DEVILLE : 26 ans - Nantes
Il devait étre en début de saison le duathléte de base, mais il a du couper l'entralnement pour raisons
professionnelles. Il devrait faire ses débuts cette saison a Toulouse.

Quels étaient les objectifs de début de saison ? La montée des cette année ou faire une saison juste " pour
voir" ?

Le but était de créer une équipe dans la bonne humeur et qu un groupe sympa se forme toute la saison. Maintenant
les résultats aidant, nous souhaitons tous cette montée. Méme si on s'apercoit que le niveau D1 est énorme je pense
gue le maintien est envisageable en cas de montée.

Quelle est 'ambiance sur les courses : conviviale ou un peu "tendue" par I'enjeu ?
C'est plut6t convivial, mais cela devient plus sérieux quelques heures avant la course. Sur ce type d'épreuves treés
courtes et intenses, il faut un maximum de concentration au départ, ou tout se joue.

Quelles sont les spécificités du duathlon par rappo rt au triathlon ? Le matériel est il le méme ?

Incontestablement, la premiére course a pied modifie musculairement I'enchainement avec le vélo (plus que la
natation ou le corps est porte dans | eau grace a la combine qui limite les battements de jambes). Au niveau du
matériel, sur les épreuves trés courtes (comme les Grand Prix), on utilise des pédales "Thompson" qui permettent de
pédaler avec les chaussures de course a pied. Pour le reste, le matériel est le méme.

On dit souvent que les duathlétes sont des triathle tes qui ne savent
pas nager... que réponds tu a cela ?

C'était vrai il y a quelques années, je pense que maintenant le duathlon est
devenu une vraie spécialité. C'est une discipline reconnue "Sport de Haut
Niveau" a juste titre. Maintenant, pour étre bon duathléte il faut courir trés
vite | Je pense que maintenant beaucoup de nageurs moyens qui s'essaient
au duathlon en pensant qu'ils seront mieux que sur triathlon se cassent les
dents quant ils voient le niveau ou la difficulté de I'enchainement.

Quels sont les autres résultats des duathletes cett e année ?

A part les Grand Prix et les Championnats Nationaux ou Régionaux, nous
n‘avons pas fait d'autres duathlons. A part le Val d'Aran ou Thibault fait 6°™.
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Son amie Fanny Grossin est 236eme. Je suis pour ma part 86~ .

Embrun est I'épreuve mythique des triathlétes... qu el est I'équivalent
en duathlon ?

En France sans conteste le Val d'Aran (10 km - 85 km - 15km, dans les
Pyrénées). Le "Hawai" du duathlon est Zofingen en Suisse : 10 km - 150 km
- 30 km. Jai eu l'occasion de finir ses deux courses 6 fois chacune.
D'ailleurs, un déplacement a Zéfingen en 2007 n'est pas a exclure.

Ton pronostic pour la montée en D1 ?

ere eme

Pour la 17" place : Les Sables Vendée Tri ! Il n'y a pas photo. Pour 'US Vendéme, la 27 place est encore jouable.
Je pense que l'objectif minimum est de conserver la 4°™ synonyme de barrages pour la montée. Attention quand

méme a Versailles et Torcy qui pointent le bout de leur nez derriére.

L'avenir du duathlon a Vendéme ?

L'avenir du groupe est plus intéressant en D1 car on s'apercoit que la D2 de duathlon n'est pas encore bien
structurée comme elle I'est maintenant sur le triathlon. Je pense sincérement que ce groupe peut se maintenir en D1
et je leur souhaite vraiment cette montée.



DEVELOPPEMENT

Le triathlon n'est malheureusement pas une discipline fortement médiatisée ou qui jouit
d'une sérieuse notoriété pour attirer des licenciés. Le club doit donc mener des actions
de terrain, auprés des jeunes plus particulierement, afin de susciter de nouvelles
vocations et pérenniser ainsi I'avenir du club.

Dans le cadre d'une convention avec la Ville de Venddme, I'USV Triathlon organise les
actions "Pédaler-Courir" en milieu scolaire.

Toujours dans le cadre de la convention avec la Ville de Vendéme, I'USV organise le

"Tri'acité".
soutiennent le club. Le 3

eme

L'idée premiére était de "renvoyer l'ascenseur” aux Venddbmois qui
dimanche de chaque mois, a l'occasion du marché des

Rottes, de 10h30 a 12h00, le club accueille gratuitement les jeunes dans la cour de
I'école Jules Ferry, pour des animations ludiques autour de la course a pied et du VTT.

Une structure d'animation est mise en place, les casques et VTT sont gracieusement
mis a disposition des participants. Lors du Tri'acité du mois de Décembre, un lot
souvenir sera remis a chaque participant

LES JEUNES

L'US Venddme Triathlon méne depuis plusieurs années une politique structurée pour l'accés des jeunes a la pratique
du triathlon. Le club est ainsi labellisé "Club Formateur" par la Direction Technique Nationale, certification attestant de
la qualité de I'encadrement mis en place. Les jeunes peuvent ainsi découvrir le Triathlon, s'initier en s'amusant, ou se
perfectionner pour des objectifs plus compétitifs.

Anthony LESTRADE -12 ans

Depuis combien de temps fais tu
du triathlon ?
Je fais du triathlon depuis 5 ans.

Mon frere Thomas en faisait,
entrainé par Jean-Noél
Greneche... c'est lui qui m'a

proposé d'essayer.

Quelle est ta discipline favorite ?
Aucune ! Je préfere le triathlon !

Comment se
I'entrainement ?

Pendant les cours, je fais a peu
prés 1h30 de natation par semaine
et 3h00 de vélo/course. Pendant
les vacances, je ne fais rien !

passe

Que disent tes copains quand tu
leur dis que tu fais du triathlon ?

lIs disent que c'est dur, mais je
trouve que c'est facile quand on
s'entraine un peu !

Marion GUILLOT -14 ans

Depuis combien de temps fais tu
du triathlon ?
Je fais du triathlon depuis un an.

Quelle est ta discipline favorite ?
Je préfere le vélo.

Comment se passe

I'entrainement ?

L'été rien. Pendant les cours, je
m'entraine le mercredi avec I'école
de triathlon.

Et les compétitions ?
C'est dur... mais je finis les
courses !

Robin BETTOLO -13 ans

Depuis combien de temps fais
tu du triathlon ?

Je fais du triathlon depuis 4 ans.
J'ai fait 5 ans de foot et j'ai arrété
car les entraineurs nous criaient
dessus. Jai voulu faire du
triathlon car mon pére en faisait
déja et je trouvais ¢a bien!

Quelle est ta discipline favorite
?

Je préfere le vélo.

Tu fais des courses ?
Oui. Je trouve que c'est dur,
mais je tiens bien jusqu'a la fin !




TRI AU FEMININ

Depuis 2 ans, la Fédération Francaise de Triathlon a instauré les "Journées du Triathlon au Féminin“, & raison d'une
animation par Ligue au mois de Juin. Cette initiative connait un succes croissant.

Les animations se font sur des distances trés courtes (150 métres de natation, 9km de vélo, 1.5km de course a pied),
et des parcours sans difficultés afin de permettre a toutes les féminines de s'initier au triathlon sans pression et en
toute convivialité.

Nathalie Lestrade a participé a son premier triathlon lors de la Journée du Triathlon au Féminin organisée a Saint
Avertin le 4 Juin dernier, et nous raconte cette expérience.

Depuis combien de temps étes vous dans un club det  riathlon ?
J'ai pris une licence "Accueil" (NDLR : permettant de participer aux entrainements, sans compétition) depuis a peine
un an.

Qu'est ce qui vous a motivée au départ ?
Je voulais voir si j'étais capable de finir ce triathlon.

Vous entrainez vous régulierement ? Combien de temp s par semaine ?
Non, pas régulierement. Je fais 1h30 de piscine et 45min de course a pied par semaine.

Comment s'est passé le triathlon ? Qu'est ce quivo  us a paru difficile/facile ?

En natation j'ai eu beaucoup de mal car j'avais limpression de suffoquer. Nager en lac, cela n'a rien a voir avec la
piscine. Par contre je me suis beaucoup donnée en vélo, ca m'a beaucoup amusée. Le plus difficile, c'était la course
a pied : la transition et la chaleur.

Et au niveau de I'ambiance ?
Il y avait une super ambiance, surtout avec les gens qui encadraient le parcours.

Préte a recommencer ? Sur des plus grandes distance s ?
Je recommencerai peut étre, mais sur la méme distance.

BULLETIN D'INSCRIPTION

Animation Golf - Samedi 23 Septembre 2006 - 14h00

NOM / PrénN0Om & ...oiniiie e e
2 [ £ ST T =T PPN
L= O Ml o

Nombre de personnes présentes a l'animation Golf :  ...........
Nombre de personnes présentes au repas du soir:  ...........

Prix : 20 euros/personne

Bulletin a remettre avant le mercredi 20 septembre a Patrick Teffot, ou a renvoyer au sieége du club (25 rue du plan
d'eau - 41100 Villiers/Loir)




