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L'édito d'été d'un triathlete impligué, Samuel Brégeot

"Depuis quelques semaines, on se réjouit de voir que le sport en compétition
redémarre.
Tout le monde conndit le triathlon avec le traditionnel enchainement Natation / Vélo
de route / Course a pied (CAP). Mais la section est tout d'abord définie comme un
sport de disciplines enchdinées. On pratique de multiples épreuves combinées :

- le Cross triathlon (on remplace le vélo de route par un VTT et la CAP se déroule
toujours en mode trail, pour ceux qui préférent la nature au bitume)...

- I'Aquathlon (natation / CAP) pour ceux qui n'aiment pas le vélo...
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- le Duathlon (CAP / vélo / CAP) pour ceux qui ne savent pas nager = ...

- le Vétathlon est la version nature de ce dernier avec du VTT a la place du vélo de
route...

- le RunéBike par équipe de 2 pour ceux qui adorent sauter sur leur vélo et piquer
des sprints...

- le SwimRun en bindme oU tu nages avec tes chaussures et tu cours avec ta combi,
- des épreuves en équipe (triathlon, duathlon) ou en relais (chacun fait son sport de
prédilection)...

- le Swimé&Bike, euh non ce sport n'existe pas (pas encore u) I




Bien-siir toutes ces épreuves sont proposées avec toute une palette de distances.
Du triathlon XS (300m de nat' + 10km de vélo + 2,5km de Cap) jusqu'au XL, plus
connu sous le nom d'Ironman (3,8km de nat' + 180km de vélo + 42km de CAP).

Les pratiques sont trés variées et c'est ce qui fait le charme de ce sport.

C'est le début de la saison et les 35 triathlétes de la section triathlon sont fins
préts pour faire briller les couleurs du club.

Dés le mois de juin, on a pu retrouver les Pornicais sur les triathlons de ToursMan, du
TriBreizh, de St Jean de Monts, de Redon, au triathlon cross de Xterra Vosges, au
swimrun de Plougonvelin, ou sur divers trails et ultra trails.

Pour la 4éme année de la section, les performances sont tres prometteuses pour la
suite de la saison =

émence, Peggy et Mickaél...

(au ec | !



Vis ma VIE de... LANCEUR de DISQUE !
Par Frédo MORILLEAU..

1) Un peu d'histoire (souvent méconnue des apprentis lanceurs)

Grecs et Romains pratiquaient le lancer de disque bien avant Jésus-Christ;
voyez la célebre statue du discobole (ci-dessous) sans oublier Astérix aux
jeux olympiques. En 1907, le poids du disque masculin sera fixé a 2 kg avec un
diameétre de 22 cm tandis que celui des femmes pese 1 kg. Le disque est en bois

avec un poids au centre. Le disque d initiation est quant a lui en plastique.
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Martin Sher'idn, athléte américain du
début du XX° siecle

Sculpture grecque du V° siecle avant JC

2) Conseils techniques inhérents a la pratique du lancer du disque

Les athlétes lancent dans une aire a l'intérieur d'une cage entourée d'un
filet pour des raisons de sécurité. Comme tous les lancers, les consignes
de sécurité sont essentielles. Les lanceurs effectuent une volte et
demie. Le disque doit atterrir dans une zone bien délimitée. A défaut, le
lancer ne sera pas mesuré. L'athlete ne doit pas sortir de I'aire avant
I'impact au sol. Puis, I'athléte doit sortir par I'arriére de I'aire de lancer.

L'initiation commence par un échauffement spécifique des épaules et
des articulations. Ensuite, les régles de sécurité sont rappelées avant de
voir la tenue du disque dans la main ; le disque étant posé sur les
phalangettes. La sortie du disque se fait par l'index.



Quelques mouvements avec le disque peuvent commencer afin d'avoir les
premiéres sensations dans la main. On peut alors commencer des lancers
de face sans volte et, des lancers placés pied gauche devant et pied droit
décalé a droite (inversement pour les gauchers) permettant de passer le
bassin. Aprés quelques séances bien acquises, les lancers avec une volte
voire une et demie peuvent commencer.

L'angle d'envol du disque pour de bons lancers est d'environ 35°.

3) Le secret pour devenir des athléetes complets. ..

Les qualités du lanceur sont le relachement et I'explosivité et la
coordination, comme pour tous les lancers. Les qualités de pied peuvent
etre développées par ailleurs sur les haies. La puissance est essentielle,
notamment chez les gargons, assez vite et surtout a haut niveau.
Une fois toutes ces conditions réunies, on peut s'attaquer aux records :
- 74,08m pour les hommes en 1986 par I'Allemand Jurgen Schult

- 76,80m pour les femmes en 1988 par I'Allemande Gabriele Reinsch
Un grand merci a Monique Avril (Esco St-Nazaire) qui m'a permis
d'apprécier les lancers et de tfransmettre les bases aux jeunes du CTAC.

Vive 'ACL 44 Il

- .. ¢a T'eutonne Frédo ?
2 Allemands pour 2 records du monde...




Courir A Pornic 2021 édition spéciale Covid 19 -
Dimanche 18 juillet si tout va bien
Par JC MORESCHETTI

Courir a Pornic 27éme année, mais 26eme édition et oui il en manque une !l!
« En mars 2020 un grand-voile noir a recouvert le monde entier suivi d'un
baisser de rideau général>»

En mai 2020, le club a décidé d'annuler I'édition CAP 2020 prévue le 19 juillet,
vu le contexte, il n'y avait pas le choix. La derniére réunion de CAP 2020 s'est
déroulé le 20 février 2020, la premiere réunion CAP 2021 s'est déroulé le 04
février 2021, un an presque jour pour jour.» Etonnant non 1?2 »

En janvier de cette année, nous avons décidé de relancer la machine CAP dans
un contexte moins anxiogéne. Le 13 septembre, le club de Varades a organisé
plusieurs courses avec application des regles sanitaires. Une équipe du CJAC
s'est déplacée a Varades, l'objectif était d'avoir un retour d'expérience pour
la mise en ceuvre du Trail de la c6te de jade prévu les 14 et 15 novembre, puis
reporté au 29 novembre avant que le confinement version 2 n'ait finalement
raison de lui.

Mise en ceuvre de la premiére réunion de CAP 2021.
Etapes préliminaires (NdIr : A ne jamais négliger...) :

- Pas de salles de réunion donc rechercher un outil de Visio conférence
pour réunir I'équipe .

- Rencontrer Patrick BAUDET pour son retour d'expérience de Varades.

- Etudier le document de 15 pages émis par la Fédération concernant la
mise en ceuvre d'une course hors stade avec application des régles
sanitaires.

04 février 20HOO = premiére réunion, chacun derriére son ordinateur en Visio.
Une premiere de toute I'histoire de CAP. Bizarre, impression d'étre dans la
quatrieme dimension.
équipe : Solenne GICQUEL, Carole BOULAIN, Jean COMBEAU, Sylvain
JOUAN, Charles LEROUX, Olivier VRIGNAUD, Thierry ARDOUIN, Daniel
NORMAND et Jean-Claude MORESCHETTI

Cette premiére réunion a été consacrée a la mise au point et a l'utilisation de
l'outil de vision.



Nous avons ensuite listé toutes les tdches a réaliser pour mettre en ceuvre
Courir A Pornic du 18 juillet 2021 (une vingtaine de tdches ont été identifiées).
Chaque tdche doit etre qualifiée : « On fait, on ne fait pas ».

Il faut bien sir appliquer pour certaines tdches les contraintes Covid. Par
exemple, pas de ravitaillement pour un 10 km, c'est une contrainte de la
fédération. Pas d'affichage des résultats car il faut éviter les regroupements.
Je ne vais pas rentrer dans le détail, mais il a fallu mettre en place une jauge
(nombre maximum de coureurs) avec un départ par sas et éviter que les
coureurs ne se croisent, notfamment a I'entrée de la RIA. Résultat, 600
coureurs répartis en 6 sas de 100 avec un départ toutes les 30 secondes.
Il nous a fallu trois réunions pour arréter cette liste. Travail intéressant car
non routinier, pas de copier/coller avec ce qu'on a fait précédemment.

Apres, c'est la routine. Liste des taches qui ont été validées, puis qui fait quoi
et quand, un suivi classique de projet comme dans le monde du travail. Un bémol
quand méme, nous sommes des bénévoles, donc en dehors du business. Je ne
dirais pas que l'on fait ¢a par Amour, mais au moins avec un peu de Passion.
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MARATHON (WO)MAN... Made in Athénes... Since 1896 !

Coup de PROJECTEUR sur I'épreuve-Reine en endurance pour les Jeux
Olympiques : LE MARATHON Il A quelques jours de l'ouverture des jeux
tokyoites (sans public, la est le hic !), nous vous permettons de réviser vos
classiques et de briller en société sans trop forcer.. Merci qui ?

Le Marathon des Jeux olympiques ou Marathon olympique est inscrit au
programme des Jeux olympiques depuis la premiere édition en 1896 a Athenes.
Les femmes ne participent a cette épreuve que depuis les Jeux de 1984, a Los

Angeles (NdIr : Soit 88 ans plus tard... vraiment scandaleux !)

RQ : A ce jour, 28 éditions ont eu lieu chez les messieurs et seulement 9
chez les féminines !

Avec deux médailles d'or remportées, |'Ethiopien Abebe Bikila et
I'Allemand Waldemar Cierpinski sont les athletes les plus titrés dans cette
épreuve. Les records olympiques de la discipline sont actuellement détenus par
le Kényan Samuel Wanjiru, auteur de 2 h 6 min 32 s en finale des Jeux
olympiques de 2008, a Pékin, et par I'é‘l‘hiopienne Tiki Gelana, créditée
de 2 h 23 min 7 s lors des Jeux olympiques de 2012, a Londres.

L'Ethiopienne Tiki Gelana
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Le Kenyan Samuel Wanjiru
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La distance du Marathon a varié lors des premiéres éditions des Jeux
olympiques. Elle représente 40 km environ lors des premiers Jeux olympiques
de |I'ére moderne, en 1896 a Athénes, 40,260 km lors des Jeux olympiques de
1900 a Paris et 40 km lors des Jeux olympiques de 1904 a Saint-Louis.

Il faut attendre les Jeux de Londres en 1908 pour que la distance soit fixée a
26 miles terrestres. La fantaisie va faire valoir ses droits : la course doit
partir de la pelouse du chateau de Windsor pour faire plaisir aux enfants de la
famille royale, qui veulent assister au départ des concurrents. Mais on décide
au dernier moment que I'arrivée doit se faire au White City Stadium, devant la
loge royale ol Edouard VII est présent. De ce fait, la distance ne tombe plus
juste. Elle sera alors fixée a 26 miles et 385 yards, soit 42,195 km.

La distance varie lors des deux éditions suivantes : plus courte aux Jeux
olympiques de 1912 a Stockholm avec 40,200 km, elle passe a 42,750 km lors
des Jeux olympiques de 1920 a Anvers.

Depuis les Jeux olympiques de 1924, a Paris, tous les Marathons
se disputent sur la distance classique de 42,195 km.

Arrivée du 1°" Marathon Olympique au stade panathénaique d’Athénes en
1896
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Envie d'exhaustivité ??? Vous allez étre servis...
Voici le palmarés des Marathons olympiques depuis 1984 chez les femmes
et depuis 1896 pour les messieurs Il

Edition Or Argent _

1984 = Joan .Benoit (USA) i= Grete Waitz (NOR) o | Rosa. Mota (POR)
2h24 min 52 s 2h26min 18 s 2h26 min 57 s

1988 e | Rosa. Mota (POR) &l | isa Martin (AUS) L Katri.n Dorre (GDR)
2h25min40s 2h25min 53 s 2h26 min21 s

1992 > Valer}tina Yegorova (EUN)  ® Yﬁkg Arimori (JPN) - Lorrqine Moller (NzL)
2h32min4l s 2h32min49s 2h33min 59 s

1996 = Faturpa Roba ETH) - Valer}tina Yegorova (rus) * Yﬁk(? Arimori (JPN)
2h26min5s 2h28min5s 2h28 min 39 s

000 ° Naoko Takahashi apy) i Lidia $imon rou) =] oyce Chepchumba (kN)
2h23 min 14 s 2h23 min22 s 2h24min45s

2004 . Mizqki Noguchi @pN) = Cath.erine Ndereba keN) = Deeqa Kastor (usa)
2h26 min 20 s 2h26 min 32 s 2h27 min 20 s

2008 i Cons.tantina Tomescu (rRou) == Cathf:rine Ndereba ken) il Zhoq Chunxiu (CHN)
2h26 min 44 s 2h27min6s 2h27min7s

2012 == Tiki Qelana (ETH) = Prisgah Jeptoo (KEN) L Tatyqna Arkhipova (rRus)
2h23min7s 2h23min 12 s 2h23 min29s

2016 =8 Jemima Sumgong (KEN) H Eunice Kirwa (BrN) == Mare Dibaba (ETH)

2h24 min4s

2h24 min 13 s

2h24 min30s
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1976 Cierpinski (GDR) == Frank Shorter (USA)

5 h 9 min 55 s 2h10min45s
®® Waldemar * Gerard
1980 Cierpinski (6DR) Nijboer (NED)
2h1lmin3s 2h11min20s
1984 EB Carlos Lopes (POR) B 8 John Treacy (IRL)
2h9min2ls 2h9minb56 s
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1988 ; : fg'r'r:‘i:°3§°:d'" (ITA " Wakithuri (KEN)
2h10 min47 s
**: Hwang Young- ® Koichi
1992 cho (KOR) Morishita (JPN)
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1996 B= Josia Thugwane (RSA) * Lee Bong-ju (KOR)
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3= Gezahegne

E . . .
2000 Abera (ETH) Erick Wainaina (KEN)

2h10min1ls =LA RO ELE
= Meb
I I . .
2004, fg‘ﬁ";:‘:d'”' (ITA) eflezighi (USA)
2h1l1min29s
2008 =2 Samuel Wanjiru (KEN) B8 Jaouad Gharib (MAR)
2h6é6min32s 2h7minl6s
== Stephen = o
2012 Kiprotich (UGA) Abel Kirui (KEN)
i 2h8min27s
2h8minls
2016 == Eliud Kipchoge (KEN) == Feyisa Lilesa (ETH)
2h8min44s 2h9minb4s

BE Karel Lismont (BEL)
2hllminl2s

= Satymkul
Dzhumanazarov (URS)
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g% Charles Spedding (GBR)
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.4 Hussein Ahmed

Salah (DJT)
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3= Tesfaye Tola (ETH)
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3= Tsegay Kebede (ETH)
2h10min0s

== Wilson Kiprotich (KEN)
2h9min37s
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Abebe Bikila gagne en 1960 (pieds nus
en 2h15) et en 1964 lI

Waldemar‘ Clerpmsku sadJuge les
titres olympiques en 1976 et 1980.
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¥ francety

La Kényane Gemina Sumgong sera-t-elle en mesure de conserver son titre
de Rio a Tokyo ? Si oui, elle serait la premiére féminine a réussir un tel
exploit dans I'Histoire olympique !

Ndir : Pour recueillir encore plus d'informations sur la genése du Marathon, ses
légendes, ses exploits et ses douleurs, nous ne pouvons que vous conseiller la lecture du
passionnant et trés documenté ouvrage de Bernard Chambaz, paru aux éditions du Seuil

en 2011 et sobrement intitulé « Marathon(s) 42km195 ».



Retour sur les championnats de France Cadets -juniors de ces 10 et 11 juillet a
Evry Bondoufle (91)

La délégation #BleuBlancRose était composée de 7 Athletes

Voici les résultats :

Du coté des lancers, au Marteau Cadet Gabin Redor prend part a une belle
finale en battant son record personnel avec 47m48.

égalemem‘ au Marteau, Clémence Dumont expédie son engin a 37m18 ainsi que
le disque a 26m07, bravo pour sa belle saison !

Du coté des courses la junior Lysa Picart réalise un trés beau 10 000m Marche
en prenant la 8éme place avec un MAGNIFIQUE 55'41''22 synonyme de
record personnel |

Elle en rayonne. ..


https://www.facebook.com/hashtag/bleublancrose?__eep__=6&__cft__[0]=AZVYkuOcvIfchbpXyDqaqx7JhoywpBQXBkjn6MhLOnVUQm5oMzmk-qeuoEp-UB6LB6k-HKgVmeZQ7C218hi8b42mUzg7-jguxEnlNVa_KB5Pn5F9MCWpd7lM_mX51pt4UoIPXzbzXPj00vx1N17v9V_Icfz4xIIViZyhh5vOlKP_PQ&__tn__=*NK-y-R

Chez les cadets, Paul Thauvin réalise 15"02 en série du 110m haies qui he
lui permet pas d'atteindre la finale mais promet de belles choses pour la suite !

—

Au javelot chez les juniors, Louise Mercereau réalise 39m28 au Javelot pour
se classer 10eme de la Finale, fout proche de son record personnel |
Toujours au javelot, Clément Aoustin propulse son engin a 45m32, tout proche
de son record personnel( 45mé2) réalisé cette année

Finissons en beauté avec Oscar
Thébaud, vice champion de
France du 2000m Steeple cadet
avec un extraordinaire record
personnel 5'57"''69 synonyme de
2eme meilleure performance
Frangaise de la saison !




Nous retrouvons nos triathlétes (au Verso)...

.. Qui vous saluent chaleureusement pour cloturer cette Newsletter !l



