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1. Généralités
1.1 Introduction

Le Week-end du 26/27 septembre promet d’être une grande fête pour Capgemini Triathlon. Je vous félicite par avance pour votre participation au 22ème Triathlon de La Baule Audencia.

Nous serons 51 à nous aligner sur le Découverte dimanche ce qui est un très grand succès (5 en 2005, 11 en 2006, 26 en 2007, 60 en 2008)
Le samedi 18 équipes s’élanceront sur le Relais.
Et le dimanche après midi, 8 aventuriers partiront à l’assaut du « Triathlon Olympique  (I (LONDON 2012) » aussi nommé « Courte Distance ».
1.2 Pour faire court
Si vous n’avez pas le temps de lire ce document sur lequel j’ai sué sang et eau, voici l’essentiel.
Tri-Relais : Samedi 26/09 - Départ 10h00 Ouverture du parc 09h00. Prévoyez d’être à La Baule vers 08h45 pour prendre vos dossards à l’Hôtel de Ville.

Découverte : Dimanche 27/09 - Départ 10h00 Ouverture du parc 09h00. Prévoyez d’être à La Baule vers 08h30 pour prendre vos dossards à l’Hôtel de Ville et avoir un peu de temps dans le parc pour vous installer.
Surtout ne pas oublier :

· Casque de vélo
· Copie du certificat médical / Licence Triathlon
· Pièce d’identité pour récupérer le dossard

· Le reste de votre matériel….
1.3 Distances 

Relais 

· Natation : 500 m

· Vélo : 25,6 km (4 boucles de 6,4km sur le remblai)

· Course : 6,4km (1 A/R sur le remblai)

Découverte 

· Natation : 500 m

· Vélo : 20 km (1 boucle de 20km dans l’arrière pays Baulois)

· Course : 5 km (1 A/R sur le remblai)

Courte distance
· Natation : 1500 m

· Vélo : 40 km (2 boucles de 20km dans l’arrière pays Baulois)

· Course : 10 km (2 A/R sur le remblai)

1.4 Les records

· Meilleur temps total Masculin : Arnaud Mellier : 1h11mn45sec – La Baule 2007 (38ème sur 1000 !) 10sec de moins qu’en 2006

· Meilleur temps total Féminin : Sandrine Docquin : 1h33mn50sec – La Baule 2006 

· Meilleur temps bizuth : Jean-François Jégou : 1h15mn56sec – La Baule 2008
· Meilleur temps Relais natation : Arnaud Mellier : 12mn56sec (51ème) – La Baule 2006

· Meilleur temps Relais vélo : Jean-François Jégou :  36mn46sec – La Baule 2008
· Meilleur temps Relais course : Arnaud Mellier : 20mn18sec – La Baule 2007

· Meilleur temps Relais équipe : Mellier/Landais/Courillon 1h22mn53sec (93ème sur 450) – La Baule 2006

· Meilleur temps CD : Erwan de Kermadec : 3h04mn – La Baule 2007

Précision, au chronométrage de La Baule :

· Le temps natation = natation + traversée de la plage (peut être longue si la marée est  basse) +1ère  transition

· Le temps vélo = vélo + 2ème transition

· Le temps course = uniquement la course
1.5 Les temps de référence
Pour vous caler, voici les temps de référence (source : résultats 2007)

	Performances antérieures sur le Découverte (en minutes)

	 
	Natation
	Vélo
	Course
	Total

	 
	500m + Transition
	20km + Transition
	5km
	

	1er
	9
	33
	17
	1h02

	100ème
	15
	37
	20
	1h14

	400ème
	18
	41
	23
	1h23

	700ème
	21
	45
	26
	1h32

	920ème (Dernier)
	32
	60
	40
	2h


	Performances antérieures sur le Relais

	 
	Natation
	Vélo
	Course
	Total

	 
	500m + Transition
	26km + Transition
	6km
	

	1er
	9
	35
	19
	1h05

	100ème
	13
	40
	23
	1h20

	250ème
	16
	45
	27
	1h30

	480ème (Dernier)
	22
	75
	53
	2h28


	Performances antérieures sur le Courte distance

	 
	Natation
	Vélo
	Course
	Total

	 
	1500m + Transition
	40km + Transition
	10km
	

	1er
	21
	1h02
	32
	1h56

	100ème
	28
	1h07
	43
	2h18

	400ème
	35
	1h13
	50
	2h31

	780ème (Dernier)
	46
	1h41
	1h08
	3h35


1.6 Les trophées 
Comme les années passées, de superbes trophées récompenseront les valeureux triathlètes et relayeurs.

·  Découverte Masculin

·  Découverte Féminin

·  Découverte Bizuth (Nouveau sur la distance, goudron et plumes au programme)

·  Courte Distance

·  Relais Masculin (100% testostérone)

·  Relais Féminin (les filles, en vélo, ne pas s’arrêter pour un shopping… je déconne….)
·  Relais Mixte (enfin l’équilibre, l’avenir de l’humanité)

·  Relais Natation (Meilleur temps Natation)

·  Relais Vélo (Meilleur temps Vélo, histoire de motiver le cycliste après la loose du nageur)

·  Relais Course (Meilleur temps Course)

Si un bizuth (H ou F) arrive 1er par manque de respect des anciens, il s’empare alors de la coupe « Meilleur Découverte » (Masculin ou Féminin) en plus de la coupe « Meilleur Découverte Bizuth ».
1.7 Couverture média

Comme chaque année, n’hésitez pas à prendre un maximum de photos qui pourront ensuite être partagées.

Les albums photo Capgemini Triathlon : http://picasaweb.google.com/capgemini.triathlon
La vidéo de La Baule 2007 : http://toc.cesson.sevigne.online.fr/videos2007/LaBaule_35Mo.wmv 

La vidéo de Cesson 2008 :  http://toc.cesson.sevigne.online.fr/Tri_Cesson_2008/Cesson_2008.wmv 

La vidéo de La Baule 2008 (Découverte): http://www.youtube.com/watch?v=bWGej0nS5oc
La vidéo de La Baule 2008 (Relais) : http://www.youtube.com/watch?v=BT8WOxw8wgM&feature=related
1.8 Ressources InternET

Site de l’organisation : www.triathlon-labaule.com 

Site de la fftri : www.fftri.com 

Wikipédia Triathlon : http://fr.wikipedia.org/wiki/Triathlon 
Un portail très connu du triathlon : www.onlinetri.com 

2. Matériel

Pour l’ensemble du matériel, si on vous le prête, essayez le avant. Cette remarque est surtout valable pour le vélo et dans une moindre mesure la combinaison (si vous devez emprunter des chaussures pour la course, votre préparation m’inquiète un peu…).
2.1 Dossard

· Règle : il faut avoir le dossard dans le dos pour le vélo et de face pour la course

· Solution de base : en accrocher un derrière et un devant comme en athlétisme mais comment gérer le passage par la case « pleine mer » ? (notez que c’est tout de même possible si vous avez une combinaison mais je ne conseille pas)
· Solution des pros : 
· Acheter une ceinture porte-dossard. Cela coute environ 6/8 Euros dans les magasins spécialisés Runnings.

· Solution « Bidouille Man » : acheter une bande élastique large (3 cm et noire c’est plus pro) à la mercerie du coin. Vous la réglez à votre taille+ 10cm.  Vous l’accrochez avec 3 grosses épingles à nourrice en superposant sur 10 cm les deux cotés (cela doit être légèrement serré sur la taille). Si vous êtes un as de la SINGER, vous pouvez le customiser avec des clips, des broderies….

· Sur ces « ceintures » (pro ou bidouille),  vous accrocherez le dossard d’un seul coté (amenez des épingles à nourrice, ils n’en fournissent pas toujours). Vous l’enfilerez lors de la transition N°1 et il suffira  de la faire tourner pour l’avoir de face (course) ou de dos (vélo). 
· Ceux qui ont acheté une trifonction les années précédentes ont reçu une sangle « porte dossard », il suffit donc de la retrouver dans carton « affaires de sport » (vous savez celui plein de poussière au fond du garage….)
2.2 Natation

· Lunettes de natation

· Tri-fonction ou cuissard voire maillot
· Combinaison (non obligatoire si la T° de l’eau est supérieure à 16°C). Je pense que l’eau sera entre 18 et 20°C. Personnellement, j’ai fait plusieurs fois  La Baule sans combinaison (mais j’ai un isolant naturel ;-)) et cela passe mais reste tout de même frisquet. 
· Solution adaptée : le shorty Décathlon (30E) (idéalement sans manches pour ne pas être gêné). 
· Autre possibilité : le fameux « Long Jhon ». Si vous avez acheté une Tiga One ou une Bic 250 en 1984 vous savez ce que c’est (je vous parle d’un temps que les moins de 20 ans ne peuvent pas connaîiîître…). Pour les petits jeunes, c’est une espèce de salopette en néoprène bleu. Si vous voulez ressembler aux plongeurs de Cousteau version 1978, pas de problème…. 

· Et encore une solution testée par Camille : vous bricolez une vieille combi de planche en coupant les manches pour apporter de la souplesse (pourquoi pas mais discutez en avant avec le possesseur de la combi…)

· Il est parfois préférable de nager avec un peu de fraicheur qu’avec une combinaison qui vous gêne mais si vous craignez le froid ne soyez pas téméraire. En 2008 l’eau était à 16°C (étonnant non ? pile la limite…) et à mon avis elle flirtait avec les 15°C au large. Cela a joué des tours aux couillus (et couillues) qui se la sont joué Jhonny Weissmuler avec juste un maillot de bain.

· A proscrire : les combinaisons de plongée et les combinaisons intégrales de planche à voile

· Le bonnet est fourni par l’organisation

1ère  transition : Natation – Vélo

· 2 serviettes : 1 pour marcher dessus et l’autre pour se sécher un minimum

2.3 Vélo 

· Un vélo (sans blague ?). Pensez à le vérifier (freins, pression et usure des pneus)
· L’idéal est d’avoir un vélo de course (même ancien c’est quand même mieux). Pour mon premier tri en 2005 j’avais récupéré le vieux Peugeot de 1974 mon Grand Père. Et bien une fois débarassé des gardes boues et de l’éclairage, avec des pneux neufs, il avait de la gueule (je n’ai pas poussé le « rétro » jusqu’à porter le casque en boudin, mettre des chambres à air croisées sur mon torse et prendre une gourde de rouge mais ce n’était pas loin)
· Il est néanmoins possible de le faire en VTC voire VTT. Je vous conseille alors fortement de mettre des pneus « route » (lisses et fins) (vous pouvez en trouver chez Décathlon). En effet, il est assez démotivant de peiner sur un VTT en se faisant dépasser allègrement par des vélos de course pilotées par des mamies (certes « Club Cyclo de Guérande » sur le dos mais tout de même, on a son honneur).
· Sachez que si vous empruntez un vélo de course avec pédales automatiques, il est possible de trouver des pédales « de base » pour 10E et éviter ainsi d’acheter des chaussures de vélo (et accessoirement de vous casser la gueule dés la sortie du parc vélo pour cause de non maîtrise des fameuses chaussures « clipsées » sur les pédales)

· Par précaution ou pour conjurer le sort, vous pouvez acheter une bombe « anti-crevaison ». Mais n’oubliez pas de l’accrocher sur votre cadre. En effet elle vous sera d’une utilité toute relative au fond de votre sac si vous crevez à 10km de là…
· Vélo à « cornes » : certains VTT / VTC ont des espèces de « poignées » en bout de guidon. Il faut les enlever.

· Etat du guidon : un point idiot qui peut vous créer des ennuis le jour j, il faut que les extrémités du guidon soient en bon état. Normalement il y a un « bouchon » en plastique au bout, il faut absolument que ce bouchon soit présent. Si problème, passez chez un marchand de vélo pour réparer. 

· Casque (très important : pas de casque = pas de départ)

· Bidon rempli (eau ou eau + dopant. Pas de test d’urine à la fin au-delà du 10ème, si vous avez récupéré des anciens bidons de l’équipe ASTANA-AMSTRONG sur le tour, c’est le moment de les sortir !). Je conseille d’utiliser un produit style Isostar qui est pas mal. Autre solution : faire dégazéifier du coca en laissant la bouteille ouverte 24h dans le frigo (c’est tout con mais ça marche, évitez de vous enfiler cul sec une canette de coca bien frais et bien gazeux juste avant le départ sinon vous allez devoir faire de gros rototos pendant la natation).
· Les bonnes recettes de l’oncle jean :
Jean Navarro vous donne sa recette miracle pour 2L de boisson de l’effort : 1L d’eau + 1L de jus de raisin de qualité + 80gr de miel liquide + 3gr de sel (mélangez, secouez et servez à la cuillère pas au shaker)
· Lunettes de soleil « sportives » (pour éviter de se prendre un gros bourdon dans l’œil). Si vous voulez investir, vous pouvez en trouver à 12E chez Décathlon). Sinon, une bonne paire de lunettes de soleil suffit (solution glamour mais néanmoins efficace : les « yeux de mouche » à la Paris Hilton ou à la Jackie Kennedy maintenant que cette mode est passée de « pétasses » à « revival »)
2ème transition : Vélo – Course

· Rien à signaler

· Pour les puristes, il est possible de mettre des lacets « XTENEX » sur vos runnings. Ce sont des lacets élastiques que vous pouvez trouver chez Endurance Shop au bout de la route de Vannes (entre autres).
Avec ces lacets, votre pied est très bien maintenu et vous n’avez plus besoin de lacer vos chaussures. Vous les enfilez comme des chaussons (gain de temps à la transition). C’est également très agréable hors course. La dépense de 10E   est donc justifiée. L’an dernier nous avons fait une commande groupée de lacets, les « anciens » partent donc avec un léger avantage sur les bizuths (bon, c’est seulement 20sec…il faut quand même s’entrainer un chouye pour faire respecter la hiérarchie)

2.4 Course

· Chaussures
· Casquette (si le soleil tape dur ou si vous voulez conserver l’anonymat…)
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Tri-fonction

Nombre d’entre vous ont commandé une tri-fonction en 2007, 2008 puis 2009. On peut dire que le succès fut phénoménal. 
Les 60 « Découvreurs » au look d’enfer ne sont pas passé inaperçus dans le parc. Autre intérêt, on vous repère plus facilement et vous avez ainsi droit à moult applaudissements.

La trifonction permet de faire les trois sports sans se changer.

On peut la porter sans rien d’autre excepté un soutien-gorge pour vous mesdames.

L’équipe Capgmeini Consulting aura ses propres tri-fonctions mais le look global est conservé (ahh quel bel esprit corporate…)
3. Le récit de la journée
3.1 Découverte
3.1.1 Avant l’épreuve

Si vous êtes à La Baule le samedi après midi, quoi de mieux que de faire une répétition grandeur nature ?

· Natation : allez faire quelques longueurs et tester ainsi la température de l’eau cela vous permettra de décider enfin si vous le faîte en combi ou en  slip.

· Vélo : pourquoi ne pas rouler sur le parcours ? Vous avez le plan et en plus il devrait déjà être « fléché » (signalisation sur le sol). Vous ne pourrez pas circuler sur le remblai pour cause de finale du grand prix D1 (à moins que vous ne vouliez finir dans les barrières après avoir été éjecté par une meute roulant à 45km/h) mais tout le reste est ouvert.

· Un peu de course à pied ? Là aussi pas de remblai dispo, mais qu’importe, il vous reste l’immense plage (si en plus vous avez un short orange, le sourire « colgate », la coupe caniche et une bouée orange « Malibu Lifeguard » dans la main, cela fera carrément David Hasselhof )

Pour le découverte, vous allez partir pour un effort de 1h30 environ, il n’est donc pas absurde de suivre les conseils des coureurs de fond : le bon gros plat de pâtes du samedi soir.

On parle bien de pâtes, n’en profitez pas pour vous gaver d’une assiette gargantuesque de tagliatelles carbonara bourrées de crème fraiche, de parmesan et de lardons.

Pour le matin, petit déjeuner léger et surtout à peu près 3h minimum avant le début de la course (idéalement avant 7h). Attention, la plupart des hôtels ne sont pas vraiment habitués à des petits déjeuners si matinaux le dimanche, il n’est pas idiot de les avertir la veille.

Et surtout n’hésitez pas à bien boire avant le début de l’épreuve.

3.1.2 Le Parcours
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3.1.3 Arrivée à La Baule

Le départ et le parc coureur se situent sur le remblai entre le casino de La Baule et le bout de l’avenue de Gaulle. Il y a pas mal de monde, n’hésitez donc pas à vous garer dés que vous trouvez une place (quitte à faire le reste en vélo avec votre paquetage sur le dos).
Le départ est programmé à 10h00 et l’ouverture du Parc à 09h00.

Même s’il n’est pas nécessaire d’arriver excessivement tôt, je conseille de prendre un petit peu de marge pour avoir l’esprit tranquille (08h30 à l’entrée de La Baule si on n’a pas son dossard)
3.1.4 Récupération des dossards (à l’hôtel de ville)

[image: image4.png]Découverte

e samedi de 14h 3 170

Rerait des dossards (Secrétariat de fhtel de ville) | | |° S8med 9e 148 3 170 -

Mise des vélos dans le parc 9n 3 9n45
Briefing 9n4s.
Départ 10n

Remise des prixau car podium 120





Pour ceux qui sont là la veille, je vous conseille fortement de récupérer vos dossards samedi (14h00 à 17h00). Pour ceux qui arrivent le matin même (07h30 à 09h00), prévoyez ¼ h de plus car il y a pas mal de monde comme vous (1000 participants !).

Ayez un papier d’identité et votre copie de certificat médical avec vous au cas ou.
Vous pouvez récupérer le dossier d’un autre compétiteur avec sa pièce d’identité + certificat médical.

3.1.5 Rentrée dans le parc

Une fois en possession de votre précieux sésame vous pouvez entrer dans le fameux parc coureur. Pour y entrer, il faut montrer patte blanche. C'est-à-dire : dossard + casque vélo avec jugulaire fixée et réglée. Attention, vous ne pourrez plus en sortir.
Logiquement nous devrions être regroupés (Capgemini Triathlon). Par contre les femmes seront séparées des hommes… (départ décalé de 10mn).

· D’abord on installe tout son petit matériel.
· On peut alors trottiner dans le parc pour s’échauffer (pas vraiment indispensable mais cela donne bonne conscience)

· N’attendez pas trop pour enfiler votre combinaison et buvez un chtit coup.
3.1.6 Installation du matériel
Allez, je vous fais profiter de ma longue expérience (et hop, un petit coup de brosse à reluire).

· Ne tardez pas trop pour vous changer, c’est bizarre mais le temps passe plus vite dans le parc surtout quand on commence à déconner avec la joyeuse équipe.
· Faites des mouvements de bras avec votre combi pour être sur qu’elle est bien réglée (souvent les combinaisons ne sont pas assez remontées ce qui va vous géner en natation)
· Mettez la puce électronique à votre cheville gauche

· Posez une serviette par terre (pour y frotter vos petits petons et enlever le sable lors de la transition) et une autre sur le cadre du vélo (pour le visage et les pieds avant les chaussettes)

· Posez votre casque + lunettes + porte dossard sur le guidon du vélo

· Disposez vos chaussures « ouvertes » avec les chaussettes dessus (running + chaussures vélo)

· Tout le reste doit être bien rangé sur le coté pour ne pas vous gêner

· Mettez votre vélo sur moyen plateau / moyen pignon pour partir facilement

3.1.7 Le briefing d’avant course.

Tous les coureurs se réunissent au bout du parc pour un speech des organisateurs et des arbitres (les explications du parcours, l’importance du fair play, le rappel de l’interdiction de port d’armes..). 
Dans les faits, on n’entend rien, on suit le troupeau d’otaries à bonnets rouges et blancs.
Pour info les arbitres sont les gars  avec des gilets rayés qui vous empêchent d’aller où vous voulez

Une fois cette obligation passée une véritable marée noire de néoprène descend sur la plage. Cette dernière est séparée en trois groupes : 1 de femmes + 2 d’hommes  (selon votre N° de dossard).

3.1.8 Natation

On n’a pas forcément le temps ni le droit de s’échauffer (si vous arrivez à tromper la vigilance des arbitres essayez de vous mettre 2 mn à l’eau tout de même pour vous habituer à la T°)

· 1er départ : Femmes (1 groupe de 150/200 environ)

· 2ème départ (10mn après) : Hommes (2 groupes de 400 chaque)

Le parcours est en V : on rejoint une bouée au large puis on revient.

Le problème du courant

L’an dernier il y avait un léger courant allant de gauche à droite qui a nettement avantagé le paquet de gauche (je peux vous le dire, j’étais à gauche et du coup j’ai terminé 90ème, de la folie malgré le fait que la natation soit mon point le moins faible). 
En 2009 le coefficient de marée sera ridicule (quasiment le plus bas possible). Il ne devrait donc pas y avoir de courant de marée.

Comment se placer ?
Il y a plusieurs philosophies qui dépendent du courant et de votre objectif natation. Si vous êtes bons et que vous allez tout casser dés le coup de feu du départ, pourquoi ne pas vous placer au milieu (mais il va falloir assurer dans le sprint initial).

Perso je préfère partir sur le coté pour limiter l’effet « banc de harengs pris dans un filet » quitte à nager un peu plus longtemps.

Naturellement il est préférable d’aller « avec le courant » donc se placer sur la gauche si le courant vient de la gauche. Et dans ce cas, ne pas pointer directement vers la bouée mais aller tout droit dans un premier temps. Vous sortirez ainsi de la masse et le courant vous rabattra sur la bouée.

Cela va dans tous les sens et on se marche un peu dessus mais c’est tout le charme de la natation en triathlon. Essayez de nager plutôt droit (on a tendance à Zigzager au milieu de tout les nageurs).
Vous pouvez nager en crawl ou en brasse (le dos est déconseillé et je ne parle pas du papillon qui ne me semble pas super super adapté). Avantage de la brasse : on voit où on va ! (par contre les nageurs en brasse sont plutôt chiants à doubler pour cause de battement des pieds qui tiennent plus du raffûtage rugbiesque que de la natation).

A la fin de la natation, si vous nagiez en crawl il est recommandé de bien battre les jambes pour faire revenir le sang dans les jambes avant de se mettre à courir. (Personnellement, je me le dis à chaque fois et ne le fait jamais). Vous voilà sur la plage. Courir jusqu’à votre vélo sous les applaudissements nourris d’un public en délire (allleeeezzz papa !) doit être votre seule motivation. Profitez de la traversée pour défaire le haut de votre combinaison (Vous gagnez du temps et ça fait pro. Quoique si vous vous empêtrez avec cette saloperie de fil qui refuse obstinément de se laisser attraper, vous serez un peu ridicule mais qu’importe)
3.1.9 1ère transition : Natation – Vélo

Attention à bien prendre la bonne allée ! (essayez de vous repérer avec un visuel style drapeau ou pancarte pour retrouver facilement votre emplacement. Vous avez quand même le numéro, vous n’êtes pas demeurés… quoique après la machine à laver, on n’a pas les idées en place).
Arrivé près du vélo :

· enlever sa combinaison

· se sécher un minimum (surtout les pieds)
· mettre son casque + lunettes

· enfiler son dossard (avec le porte dossard)

· mettre ses chaussures (vélo ou course). Les pros ne mettent pas de chaussettes pour gagner du temps. à vous de voir.
· pour ceux qui ont des chaussures de vélo, il y a trois options

· les mettre et courir avec (cela fait clac clac + démarche à la charlot mais on n’est pas dans un défilé de mode)

· les clipser sur le vélo et les enfiler une fois sur le vélo (un conseil, entrainez vous à le faire avant car ce n’est pas évident)

· les prendre à la main, courir, les enfiler une fois sorti du parc (pourquoi pas si vous êtes tout au fond)

· si vous avez bien suivi, il faut donc choisir l’option 1

· attraper son vélo et remonter le reste du parc en courant à coté. Il suffit de suivre la foule, vous pourrez monter dessus à la sortie du parc. (n’hésitez pas à courir 5 m de plus pour être au calme)

Même si la tentation est grande compte tenu de la taille du parc, il est interdit de monter sur son vélo avant d’en sortir (sinon les fameux types en rayures tirent à vue).

3.1.10 Vélo

Vous voilà partis pour 20km dans l’arrière pays Baulois. Le parcours est plutôt plat avec des petites côtes. (Je me suis fait engueuler l’an dernier car j’avais annoncé un parcours plat… je tempère en disant que cela monte un peu mais ce n’est pas vraiment l’Alpe d’Huez. Il y a une côte au début, du plat puis une descente à la fin)
Le trafic est assez dense. Le drafting (= « suçage de roue » = profiter de l’aspiration en se mettant juste derrière le vélo qui vous précède) sera autorisé. 
Personnellement je n’aime pas trop rouler en peloton, à vous de voir..

Les filles partants avant vont être rejoints par les « bons ». Ils vont si vite que vous aurez un peu l’impression de faire du vélo sur une 4 voies mais c’est motivant….. (il est strictement interdit de s’accrocher avec un sandow au concurrent qui vous dépasse, quel que soit l’écart de niveau entre lui et vous).
Sur le dernier km de vélo (une fois revenus sur le remblai) il est conseillé de « mouliner » (pédaler light) sur 1 km environ et ne pas foncer comme un taré sinon la transition risque d’être rude (jambes qui flageolent dans les premiers 500m). Avec la fin du vélo en point de mire, vous allez être plutôt motivé pour appuyer sur les pédales et voire flirter votre compteur avec les 40km/h (ou 25 pour ceux qui ont un VTT) donc essayez de tempérer cela.
3.1.11  2ème transition Vélo-Course

Pour ceux qui ont des chaussures de vélo, il n’est pas idiot de se déchausser 300m avant de mettre pied à terre et finir en posant les pieds sur les chaussures qui restent accrochées au vélo (c’est assez facile mais faites 2/3 essais avant la course tout de même)
Comme vous avez pu le voir, le parc est très long. Arrivé à votre emplacement, on laisse vélo et casque, on enfile ses runnings, et c’est parti pour 5km.

Ne partez pas trop vite sur les 500 premiers mètres.

Si vous avez une ceinture porte-dossard, vous devez la faire tourner pour que votre N° soit devant (et visible)

3.1.12 Course 

Rien à dire si ce n’est  que vous allez faire un A/R de 5km (ravitaillement au tout début et à 2,5km).

La ligne d’arrivée vous attend avec une foule toujours présente et applaudissant les valeureux triathlètes (allleeeez papaaaaaaa).

3.1.13 Résultats/Après course
Les organisateurs peuvent imprimer en live un résumé de votre course avec les classements intermédiaires (stand dans le village course). C’est sympa et permet de se la péter entre collègues. Quelques jours après, les résultats complets seront sur le site internet.
Remise des trophées aux vainqueurs.
Nous allons organiser un pot avec remise des trophées, le champagne qui coule à flot, etc, etc…
Rendez vous donc à 12h15 -12h30 sur la plage devant le village des sponsors.
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3.2 Courte distance

C’est tout pareil que le Découverte mais en deux fois plus long….

Comme les inscrits sont plutôt des « initiés » je ne m’étends pas.

Il n’y aura pas de remise du trophées officielle, on verra cela après.
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3.3 Tri-Relais

3.3.1 Avant l’épreuve
Pour le Tri-Relais il n’y a pas vraiment de contraintes alimentaires compte tenu de la durée de chaque épreuve.

Il n’est pas vraiment super super conseillé de finir la tête dans le caniveau à 5h du matin au Blue Fucking Boy de La Baule mais vous êtes des adultes non ? (pas de test d’alcoolémie sur la course sauf si cela se voit vraiment).

Pour le sport, là aussi pas trop de contre-indication (si le nageur qui va suer environ 10mn commence à gamberger pour ne pas trop « charger » en entrainements la dernière semaine… et bien il n’a pas vraiment frappé à la bonne porte).

3.3.2 Le parcours
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3.3.3 Arrivée à La Baule
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Le départ et le parc coureur se situent sur le remblai entre le casino de La Baule et le bout de l’avenue de Gaulle. Il y a pas mal de monde, n’hésitez donc pas à vous garer dés que vous trouvez une place.

Même s’il n’est pas nécessaire d’arriver excessivement tôt, je suggère de prendre un petit peu de marge pour avoir l’esprit tranquille.

3.3.4 Récupération des dossards (à l’hôtel de ville)

Pour ceux qui sont là la veille, je vous conseille de récupérer vos dossards vendredi (14h00 à 17h00). Pour ceux qui arrivent le matin même (08h00 à 9h30), prenez un peu de marge car il y a pas mal de monde comme vous (500 équipes!).

Normalement, il faut être l’équipe au complet pour récupérer le sac. Un seul avec les trois papiers d’identité + certifs est parfois accepté. Sinon, essayez de faire les yeux implorants du chat Potté de Shrek 2, cela marchera peut être….

Au sein d’une équipe n’oubliez pas de vous donner vos numéros de portables….et emportez les, chargés et allumés (je suis une vrai mère pour vous hein ? allez, va te laver les mains et mouches ton nez..)
3.3.5 Rentrée dans le parc

Une fois en possession de votre précieux sésame vous pouvez entrer dans le fameux parc coureur. Pour y pénétrer, il faut montrer patte blanche. C'est-à-dire : entrée de l’équipe au complet + dossards + casque vélo avec jugulaire fixée et réglée pour le cycliste (le nageur n’est pas obligé d’être déjà en maillot de bain avec lunettes sur le nez sauf s’il veut montrer sa motivation sans failles aux autres compétiteurs). 
Les rentrées/sorties sont néanmoins plus souples que pour le Découverte (en fait c’est le bordel, tout le monde va dans tous les sens). 

Vous croiserez des équipes de niveaux très différents. Il y a des « pros » où chacun est hyper spécialiste de sa discipline (le nageur est taillé comme les méchants costauds de Tex Avery, le cycliste à un vélo de folie et un casque « profilé », et on sent que le coureur, avec son T-shirt « Championnat de France de demi fond », va tourner en 3mn30 au 1000). En face des équipes totalement folklo (le cycliste c’est celui qui a amené son VTC en n’oubliant pas d’enlever le panier en osier devant pour une meilleur pénétration dans l’air, le coureur est fier de réaliser son jogging de 5km tous les dimanches matin au petit port, et le nageur et bien il avait qu’à pas arriver dernier le jour ou l’équipe a désigné les membres, c’est bien fait pour sa gueule).
Logiquement les équipes devraient être regroupées (Capgemini 1, 2, 3, ….).

Vous verrez qu’il y a pas mal de boites représentées. L’an dernier on était entouré de 2 concurrents…. Il y a aussi de nombreux clients (La Poste, France Télécom…). 

Le nageur met le bracelet électronique à sa cheville gauche et s’échauffe un minimum (question de principe parcequ’à moins de faire un truc sérieux ça sert pas à grand-chose sinon se donner bonne conscience ;-))
3.3.6 Le briefing d’avant course.

Tous les coureurs se réunissent au bout du parc pour un speech des organisateurs et des arbitres (les explications du parcours, l’importance du fairplay, l’interdiction de dégonfler les pneus des équipes environnantes alors qu’elles sont sur la plage pour assister au départ..)  Une fois cette obligation passée les nageurs descendent sur la plage (les 2 autres peuvent les accompagner pour le motiver et assister au départ).
3.3.7 Natation

Parcours en V (A/R vers la mer).
Elle va durer de 10mn à 15mn.

Départ en deux groupes de 300.
Infos identiques au Découverte (courant, placement…)
3.3.8 1ère transition : Natation – Vélo

Dés l’arrivée des premiers nageurs, l’excitation grandit. Quand le nageur arrive, il est souvent un peu sonné (les 10mn à fond dans l’eau + la traversée de la plage + la recherche de son équipe dans le parc où règne un joyeux bordel). 

Attention, esprit d’équipe : le coureur se baisse pour enlever le bracelet et le mettre sur la cheville du cycliste.

Même si la tentation est grande compte tenu de la taille du parc, il est interdit de monter sur son vélo avant d’en sortir.

3.3.9 Vélo

Vous voilà partis pour 25,6km sur le remblai (4 boucles de 6,4km). Le parcours est  plat comme la main. 
Attention car vous allez devoir faire 7 « 180° », pensez à bien vérifier vos freins et ne jouez pas au kamikaze dans les virages.

Vous allez en effet vous retrouver presque 600 sur 6km soit un cycliste tous les 10m en moyenne et comme le niveau est très hétérogène ce n’est pas simple (vous verrez certaines équipes sur des vélos « contre la montre » rouler à 50 km/h et d’autres en VTT à peine à 20km/h !). Il y a aussi des « paquets » qui se forment, je déconseille de se mettre dedans sauf si vous avez vraiment l’habitude de rouler en peloton.
3.3.10  2ème transition Vélo-Course

Si vous êtes le coureur, essayez d’estimer le temps que va mettre le cycliste selon son niveau pour être prêt à son arrivée.
Esprit d’équipe : le nageur étant parti boire un coup, c’est le coureur qui va enlever le bracelet au cycliste pour  le mettre à sa cheville.

3.3.11 Course 

Rien à dire si ce n’est  que vous allez faire un A/R de 6,4km (ravitaillement à mi-parcours).

La ligne d’arrivée vous attend avec une foule toujours présente et applaudissant les valeureux équipiers (putain, t’as vu le temps que tu mets, tu nous as fait perdre 30 places ! bonjour le boulet…)
3.3.12 Résultats/Après course
Les organisateurs peuvent imprimer en live un résumé de votre course avec les classements intermédiaires (histoire d’engueuler le cycliste qui s’est vraiment trainé et à fait perdre 80 places à l’équipe). Tous les résultats seront sur internet dans les jours qui suivent.
3.3.13 Trophées Capgemini

C’est généralement le bordel le plus total. 
Une remise des trophées « Relais » + quelques photos souvenirs sera organisée sur la plage devant le village partenaire.
4. Les inscrits

4.1 Courte Distance

	Nom
	Prénom
	AA_Course
	Société
	Agence

	BEGON
	Maxime
	Courte Distance
	Capgemini
	Caen

	BONCENNE
	François
	Courte Distance
	Capgemini
	Paris CS

	DIOTEL
	Olivier
	Courte Distance
	Capgemini
	Rennes

	DUPE
	Jean-Pierre
	Courte Distance
	Capgemini
	Paris CS

	GIBLAS
	David
	Courte Distance
	Capgemini
	Paris CS

	HUON DE KERMADEC
	Erwan
	Courte Distance
	Capgemini
	Rennes

	SALOMON
	Benoit
	Courte Distance
	Capgemini
	Paris CS

	SPANNAGEL
	Marc
	Courte Distance
	Capgemini
	Paris CS


4.2 Découverte

	Nom
	Prénom
	AA_Course
	Société
	Agence

	ACLOQUE
	Bruno
	Découverte
	Capgemini
	Paris CS

	AUBRIL
	Guillaume
	Découverte
	Ext
	Caen

	BACHELIER
	François
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	BAZIN
	Olivier
	Découverte
	Ext
	Caen

	BEUCHET
	Dorothée
	Découverte
	Ext
	Rennes

	BREHERET
	Camille
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	BREHERET
	Amaury
	Découverte
	Ext
	Nantes

	CAMBOURNAC
	Jeanne
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	CORGNE
	Dominique
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	DALBEGUE
	Benoit
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	DANGREAUX
	Olivier
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	DANIEL
	Patrice
	Découverte
	Ext
	Rennes

	DOCQUIN
	Sandrine
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	DOUSSELIN
	Hervé
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	FOUGERAT
	Aurelien
	Découverte
	Ext
	Caen

	GIRAULT
	Jean Pascal
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	GOVAL
	Sébastien
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	GUERAUD
	Christophe
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	GUILLEMOIS
	Edwige
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	HUET
	Jérôme
	Découverte
	Ext
	Caen

	HUON DE KERMADEC
	Erwan
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	JULIA
	Thierry
	Découverte
	Ext
	Caen

	KAYSER
	François
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	LE JANNE
	Ronan
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	LEBOUVIER
	Elodie
	Découverte
	Capgemini
	Caen

	LEPAULMIER
	Delphine
	Découverte
	Capgemini
	Caen

	LEROY
	Ludovic
	Découverte
	Capgemini
	Caen

	LESCAILLIER
	David
	Découverte
	Ext
	Nantes

	MAIER
	Charles 
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	MAIRE
	Xavier
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	MARTINO
	Pierre-Antoine
	Découverte
	Capgemini
	Paris CS

	MELLIER
	Arnaud
	Découverte
	Ext
	Rennes

	MENEUST
	Pierre
	Découverte
	Ext
	Rennes

	MONTARIOL
	Frédéric
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	MORIN
	Pierre-Antoine
	Découverte
	Capgemini
	Paris CS

	OUAJJOU
	Julien
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	PIGEON
	Laurent
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	PLESSIS
	Hubert
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	RAULT
	Sylvain
	Découverte
	Capgemini
	Tours

	RIDEAU
	Stéphane
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	RIEUSSEC
	Guillaumme
	Découverte
	Capgemini
	Paris CS

	RONSEAUX
	Frédéric
	Découverte
	Ext
	Rennes

	ROTEUX
	Jean
	Découverte
	Capgemini
	Caen

	SABOT
	Michel
	Découverte
	Capgemini
	Caen

	TANNOU
	Mael
	Découverte
	Capgemini
	Paris CS

	TOURANCHET
	Evariste
	Découverte
	Capgemini
	Rennes

	VERCOUTRE
	Thomas
	Découverte
	Capgemini
	Nantes

	WASYLYSZYN
	Laurent
	Découverte
	Capgemini
	Nantes


4.3 Relais

	Nom
	Prénom
	AA_Course
	Société
	Agence
	A-Equipes Relais
	Rôle Relais

	HUON DE KERMADEC
	Erwan
	Relais
	Capgemini
	Rennes
	Capgemini 01
	1-Nage

	OUAJJOU
	Julien
	Relais
	Capgemini
	Rennes
	Capgemini 01
	2-Vélo

	NAVARRO
	Jean
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 01
	3-Course

	BASTET
	Gilles
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 02
	1-Nage

	LAFAURIE
	Jean-Christophe
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 02
	2-Vélo

	RIDEAU
	Stéphane
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 02
	3-Course

	NAVARRO
	Lucile
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 03
	1-Nage

	LE JANNE
	Ronan
	Relais
	Capgemini
	Rennes
	Capgemini 03
	2-Vélo

	LETANNEUR
	Fabrice
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 03
	3-Course

	MAUGUILLET
	Corinne
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 04
	1-Nage

	BORIACHON
	Frédérique
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 04
	2-Vélo

	GRANIER
	Fanny
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 04
	3-Course

	BESSON
	Tinou
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 05
	1-Nage

	ANOUIL
	Armelle
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 05
	2-Vélo

	LOMBARD
	Solenn
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 05
	3-Course

	MAIRE
	Delphine
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 06
	1-Nage

	LE DIVELLEC
	Emmanuel
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 06
	2-Vélo

	LE DIVELLEC
	Emilie
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 06
	3-Course

	LEBLOIS
	Nathalie
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 07
	1-Nage

	POISBEAU
	Mathieu
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 07
	2-Vélo

	GUILLOUCHE
	Marie
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 07
	3-Course

	VARIN
	Maude
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 08
	1-Nage

	WARNERY
	Sabrina
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 08
	2-Course

	LE POITEVIN
	Anne
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 08
	3-Course

	LE POITEVIN
	Olivier
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 09
	1-Nage

	ORIOLA
	Jean
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 09
	2-Vélo

	GUILLOUCHE
	Stéphane
	Relais
	Ext
	Nantes
	Capgemini 09
	3-Course

	LEPAULMIER
	Delphine
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 10
	1-Nage

	JULIA
	Elise
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 10
	2-Vélo

	TROUSSARD-GRALL
	Anne
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 10
	3-Course

	BARRE
	Florence
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 11
	1-Nage

	REMY
	Jérôme
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 11
	2-Vélo

	LEROY
	Ludovic
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 11
	3-Course

	BREGEOT
	Fanny
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 12
	1-Nage

	LEBOUVIER
	Elodie
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 12
	1-Vélo

	CAILLET
	Caroline
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 12
	3-Course

	JAN
	Kristen
	Relais
	Capgemini
	Rennes
	Capgemini 13
	1-Nage

	GIRAULT
	Jean Pascal
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 13
	2-Vélo

	DULUARD
	Martine
	Relais
	Capgemini
	Rennes
	Capgemini 13
	3-Course

	FOUGERAT
	Aurelien
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 14
	1-Nage

	AUBRIL
	Guillaume
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 14
	2-Vélo

	SAINT-LO
	Simon
	Relais
	Capgemini
	Caen
	Capgemini 14
	3-Course

	BREGEOT
	Romaric
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 15
	1-Nage

	BOURIEN
	Yves Marie
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 15
	2-Vélo

	HUET
	Jérôme
	Relais
	Ext
	Caen
	Capgemini 15
	3-Course

	FLINE
	Jean-christophe
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 16 
	1-Nage

	MOREAUX
	Sébastien
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 16 
	2-Vélo

	PADIOLEAU
	Thierry
	Relais
	Capgemini
	Nantes
	Capgemini 16 
	3-Course

	RIEUSSEC
	Guillaumme
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 1
	1-Nage

	SALOMON
	Benoit
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 1
	2-Vélo

	TANNOU
	Mael
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 1
	3-Course

	MORIN
	Pierre-Antoine
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 2
	1-Nage

	GIBLAS
	David
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 2
	2-Vélo

	MARTINO
	Pierre-Antoine
	Relais
	Capgemini
	Paris CS
	Capgemini CS 2
	3-Course


5. et la com dans tout ça ?

Nouveau chapitre du dossier, essayons de voir comment Capgemini se rend visible au cours d’un tel évènement.
5.1 Relais

Plus de 600 équipes seront alignées sur le remblai samedi matin.

En 2008 nous étions de loin la plus forte représentativité hors partenaires.

Point P et FFB étant les sponsors officiels de cette course il est normal de les retrouver aux premières places. Je crois savoir que c’est l’occasion pour eux d’organiser un évènement de com interne avec boustifaille, tente VIP et challenge inter services (j’imagine l’ambiance quand les feuilles d’inscription circulent à la Kfet « Tu t’inscris pas au Relais ? C’est un problème de compétences ou d’esprit d’équipe ? les deux peut être ? …tu penseras prendre ton chèque à la compta, ce serait dommage même si je comprends…») 
Chiffres 2008 (sponsors du Triathlon en Orange)

	POINT P
	69

	FFB
	47

	CONSEIL GENERAL
	21

	ARMOR
	20

	CAPGEMINI
	18

	Lyonnaise des Eaux
	14

	SAUNIER DUVAL
	10

	OLYGOCYTE
	9

	AIR France
	7

	ERNST&YOUNG 
	6

	EUROPCAR
	6


Pour ce qui est des résultats, on va dire que l’on ne joue pas la gagne totale en privilégiant la bonne humeur et l’ambiance….

Wait & See pour voir notre position 2009.

5.2 Découverte

Alors là c’est bien simple, on ne voit que nous ! La force du groupe et les tenues (sans les tenues, on pourrait être 200 inscrits, on passerait totalement inaperçus) font vraiment la différence.

Sur les 1000 inscrits, environ 250 le sont via une « Structure » (entreprise ou Club).
Chiffres 2008 (sponsors du Triathlon en Orange)

	Club (dpt)
	Total

	CAPGEMINI 
	54

	ENFANTS ET SANTE 
	26

	POINT P 
	21

	FFB 
	14

	SABLE TRI 72
	10


























	
	
	



