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Dans cette édition, nous vous proposons de revivre avec nous nos 
voyages en Afrique du Sud et Hawaii. Retrouvez aussi notre 
philosophe JC Holzerny, qui a tenté de nous apporter son éclairage 
sur la valeur des performances, et les différences entre pro et 
amateur, accrochez vous !

Du côté des partenaires, Vincent donne son avis sur les différentes 
paires de skechers qu’il a pu utiliser durant la saison, Guillaume 
apporte son retour d’expérience sur sa prépa Hawaii avec Gutai.

Bonne lecture, Sportivement,

Xavier PHILIPPE

Team Manager

         ertains se souviendront que le 
Team avait démarré sa 6ieme 
année en fanfare, d’autres 
retiendront que nous l’avons 
terminée au son du ukulele.

Et l’année prochaine ? La 
Marseillaise ? bah, oui 2019, ce 
sera les mondiaux de 70.3 
organisés en France à Nice, ça va 
être la fête, et la chasse aux 
qualifications a déjà démarrée.
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Loin des bords de plages et de routes de 
Port-Elizabeth où se déroulaient les championnats 
du monde 70.3, nos athlètes et leurs familles ont pu 
découvrir un pays extraordinaire. 

De Cape Town à Johannesburg, des paysages 
époustouflants de Table Moutain aux Townships de 
Soweto en passant par les Big Five des parcs 
nationaux, nous vous proposons de partager ces 
quelques souvenirs ramenés d’ici ou là.

Admirez les éléphants d’Afrique, espèce en voie de 
disparition il y a quelques dizaines d’années et qui 
peuplent maintenant ces grands parcs. Tendez 
l’oreille avec les antilopes kudu, attentives aux lions 
qui règnent sur la savane dans une pose 
nonchalante. Mais ne vous laissez pas surprendre 
par ce calme et ce silence, les hyènes ne sont 
jamais très loin. 

70.3 Port Elizabeth

Et poursuivez votre route le long des côtes, parmi 
les cabanes multicolores qui jalonnent les plages 
de Muizenberg. Et profitez de cette promenade 
pour finir votre journée avec un magnifique coucher 
de soleil. Asseyez-vous tranquillement dans le 
sable et admirez ses derniers rayons disparaître 
sur l’océan infini.

Bon voyage à vous

PAR FABIEN BESANCON



70.3 Port Elizabeth Safaris et grands espaces



70.3 Port Elizabeth Immensité et diversité



70.3 Port Elizabeth Le Cap et ses townships



70.3 Port Elizabeth Amazing race day



IRONMAN HAWAII
PAR HELOISE FOCQUENOY

Voilà, c’est fait, l’apogée de la saison est passé. 
Le rêve est devenu réalité pour les “rookies” 
comme pour les “routards”. Cette année le record 
de participation a été battu pour la team. Ce n’est 
pas moins de 10 argonautes qui ont franchi la 
ligne pour les 40 ans de cette épreuve mythique.

L’ironman d’Hawaï.

Comment résumer cette épreuve en quelques 
lignes ?
J-7 (ou quasi), le départ a sonné, les petites 
molécules éparpillées en France convergent vers 
Kona. Nous nous rejoignons au fur et à mesure 
du périple. Paris pour certains, Amsterdam pour 
d’autres ou encore Los Angeles. Les coeurs se 
serrent, on y est, on est soudé et on va tout 
casser !  Certains sont déjà sur place depuis 
quelques jours mais nous nous retrouvons 
quasiment tous dans la villa des argonautes. 
Famille et amis ont fait le déplacement pour nous 
soutenir. C’est parti pour l’acclimatation, mais 
surtout les barbecues, les soirées entre nous, les 
après-midi plage, bref les moments de partage 
tous ensemble :  l’essence même de la team.

Pour les plus assidus aux newsletters, 
souvenez-vous le conseil de Xavier dans la 
précédente : “écouter les vieux sages”. C’est ce 
que nous faisons, nous les rookies, à quelques 
jours de la course. On écoute les récits et conseils 
de ceux qui ont déjà fait Kona. Un grand merci à 
eux ! Les athlètes sont prêts, les E119 tri+ 
également. Pour nous rassurer, tous les vélos sont 
mêmes passés par le stand Argon pour un check 
up complet avant le D Day. On est ravi de retrouver 
notre partenaire et de passer, par la même 
occasion, une soirée plus que cosy avec Michèle 
Vesterby, Heather Jackson et Craig Alexander qui



Quand le rêve devient réalité
nous dévoilent quelques uns de leurs secrets de 
course. Rien que ça ! Notons également que les 
légendes du triathlon sont au rendez-vous pour 
cette édition : Mark Allen, Dave Scott, Paula 
Newby Father pour ne citer “qu’eux”. Paysage, 
ambiance, légende, vous l’aurez compris rookies 
ou routards, on en prend plein les yeux.

Enfin, le départ sonne ! Le moment tant attendu 
est arrivé. Les visages se ferment les uns après 
les autres. On voit bien que quelque chose se 
trame… Comme l’a très bien résumé notre 
philosophe préféré (alias JC), “nous étions prêt à 
souffrir, conscient de la difficulté de l’épreuve, 
mais déterminés à goûter chaque moment”. Finir, 
battre un PR, faire honneur, ne rien lâcher, 
profiter, chacun a son objectif en tête mais le 
chemin sera le même : 3.8km dans une eau 
turquoise, 180km sur la Queen K à travers les 
champs de lave et un marathon sous la chaleur 
(avec cette année un petit détour supplémentaire 
dans Energy Lab). Difficile de résumer la course 
de tous les athlètes.

Ce qui est sûr est que cet iron est une course 
hors norme de par son parcours, les paysages, la 
densité des athlètes présents, les conditions 
météo etc ! “La force du team, ce sont les 
athlètes. La force des athlètes, c'est le team”. 
Cette phrase prend tout son sens sur le 
marathon. On se croise, on s’encourage tous. 
Ces moments nous forcent à ne rien lâcher et au 
contraire, à accélérer chaque fois un peu plus 
(sous réserve que ce soit encore possible !). Les 
proches de certains athlètes sont également là, 
sur le bord de la route, à  des endroits de plus en 
plus improbables (ubiquité des supporters ou 
hallucination des athlètes, parfois c’est à se 
demander !). Chaque athlète est allé au bout de 
lui-même, jusqu’à la finish line, ce moment tant 
attendu où le temps semble suspendu… et où les 
plus fous se disent, “on y retourne quand dans cet 
enfer au paradis ?”

IRONMAN HAWAII

Les résultats
Les bonnes conditions climatiques de cette année 
ont favorisé de jolis chronos vélo. On ne s’en cache 
pas !

Guillaume : 9h05, 11ème M40
Vincent : 9h20, 66ème M30
JC : 9h24, 42ème M40
Stéphane : 9h46, 88ème M40
Fabien : 9h51, 128ème M40
Edward : 9h54, 71ème M25
Xavier : 10h05, 135ème M40
Philippe : 10h17, 51ème M50
Laurie : 10h21, 12ème  W25
Héloïse : 10h28, 17ème W25
Jeanne : 10h49, 28ème  W25 (la petite nouvelle ;-) )



IRONMAN HAWAII - SWIM



IRONMAN HAWAII - BIKE



IRONMAN HAWAII - FUN



IRONMAN HAWAII - LEGEND



IRONMAN HAWAII - RACE DAY



NOS PHOTOGRAPHES
Souvent derrière l’objectif, ils permettent de vous faire partager nos aventures, capter des émotions 
et sublimer les moments magiques.

Nous travaillons depuis plusieurs années avec Thierry Sourbier, le meilleur selon nous ! (On n’est 
pas objectif, on l’adore), et cette année, c’est Marc Sopena qui nous a pris de nombreux clichés. … 
Sans oublier Monica Gil, qui est l’auteur d’ailleurs de la photo ci-dessous.

PHOTOGRAPHE

© 2018 Monica GIL l Team Argon 18 France



PHOTOGRAPHE



2700 photos

PHOTOGRAPHE - MAKING OF

des heures de 
patience

C’est un métier !!

La sélection

Les bons réglages

“Comment fait-on 
de belles images 
Thierry ?”



   21 octobre

   70.3 ARIZONA

   25 aout

   70.3 VICHY

   30 septembre

   70.3 PORTUGAL

  6 octobre

   70.3 LANZAROTE

   16 septembre

   70.3 NICE

   10 Qualifiés pour Nice 2019

70.3 NICE 2019 : les courses de qualif
PAR MATHIEU PAOLILLO



25 août 70.3 VICHY 

4 podiums, 4 slots

Rendez-vous dans la capitale thermale pour un 
week-end de triathlon, half Ironman samedi pour 
Laurie, Stéphane et Damien et Ironman dimanche 
pour Lionèle , de quoi ravir tout le monde!!

Première course qualificative pour les mondiaux 
2019 sur le sol français et beaucoup d’athlètes s’
étaient donnés rendez-vous. En pleine 
préparation pour différents Ironmans, nos 3 
argonautes sont là aussi pour sonder leur état de 
forme. 

Ils valident tous les 3 leur billet pour Nice haut la 
main et se rassurent pour le futur.

Notre nouvelle recrue, Julie, était également au 
départ (et à l’arrivée, bien évidemment) de ce 
70.3. Elle prend également sa place pour les 
championnats du monde 2019. 

Un sans faute pour eux et on les félicite.

70.3 NICE 2019 : les courses de qualif

16 septembre 70.3 NICE

2 slots

Après le carton plein de nos athlètes lors de 
l’Ironman en juin dernier, ils arrivaient gonflés à 
bloc pour cette première édition du 70.3 de Nice, 
qui servait de répétition générale avant les 
mondiaux 2019 qui s’y dérouleront les 07 et 08 
septembre. 

Seule et unique chance de prendre ses marques 
en condition réelle pour l’an prochain, de 
nombreux athlètes se sont présentés sur la ligne 
de départ, ce qui a rendu la course très dense.

Nos 5 athlètes n’étant pas tous dans une forme 
optimale, car en pleine préparation pour Hawaii, 
fatigués d’une longue saison ou à peine de retour 
des mondiaux en Afrique du Sud, ils ont lutté avec 
les armes à leur disposition et n’ont pas démérité 
!!

Antoine termine difficilement en 5h01, Léo signe 
le meilleur chrono, 32eme en 4h41 (7eme du 
groupe d’âge M25), Édouard 10eme du même 
GA, ensuite Jean Christophe et Xavier se 
suivent de près respectivement 9 et 10eme M40, 
non loin derrière. Nos 2 quadra décrochent leur 
slot pour les mondiaux de Nice 2019.



30 septembre  70.3 PORTUGAL

Pierre : 3eme M35, 1 slot

Pierre a connu des mois d’août plus 
reposants...Des petits soucis de santé l’ont 
contraint à arrêter l’entraînement, mais il en 
faudra plus pour effrayer notre ogre des podiums. 
Après avoir fait le plein de confiance à Royan, il 
arrive à Cascais en forme, prêt à montrer le 
maillot. 

Après une bonne natation, il pose le vélo 2ème de 
son GA et court à la lutte pour le podium. Au final, 
il termine 45eme de la course, 3ème M35, ce qui 
le comble après ses déboires de l’été. Cerise sur 
le gâteau, il décroche, à son tour, le slot pour les 
mondiaux 2019 de la discipline

70.3 NICE 2019 : les courses de qualif

21 octobre 70.3 ARIZONA

Antoine : 1er M20, 1 slot

L’an dernier, il avait été séduit par la course à 
Miami, il voulait y retourner en famille... mais la 
course n’a pas été reconduite en 2018. Il a dû 
trouver une autre destination pour sa fin de 
saison. C’est donc en Arizona qu’Antoine se 
rendra.

Après avoir enchaîné les malchances ces 
derniers temps et les échecs tout l’été, il avait 
faim, et soif de victoire. 

On connaît ses qualités de cycliste et c’est bien 
sur ce segment qu’il fera briller sa monture en 
faisant la différence, éloignant la concurrence 
dans son groupe d’âge à plus d’une dizaine de 
minutes. Un matelas plus que confortable pour la 
course pied, et c’est donc, non sans mal, que la 
première place en M18 lui tend les bras. Antoine 
prend une belle 6eme place scratch sur cette 
course en 4h28 et il rejoint les qualifiés pour Nice 
2019. Place aux vacances pour lui.



6 octobre 70.3 LANZAROTE

Mathieu : 1er M30 - 1 slot
Kevin : 1er M25 - 1 slot

Une île des Canaries que beaucoup connaissent 
et redoutent pour ses conditions climatiques très 
venteuses. Mathieu avait fait le choix d’y finir sa 
saison et d’y défier éole. Son objectif était clair, il 
voulait rejoindre le club des qualifiés pour Nice 
2019. Mais avec un mois de septembre où ses 
jambes et les résultats l’ont un peu déçu en 
course, c’est en manque de repère qu’il se 
présente sur la ligne de départ.

Bizarrement, la course s’est déroulée sans vent 
mais sous une grosse chaleur, laissant notre 
athlète s’exprimer à vélo en prenant le 
commandement de son GA, qu’il ne quittera plus 
jusqu’à la ligne d’arrivée. Mathieu termine 14eme 
de cette course en 4h18 et remporte donc sa 
catégorie. Carton plein pour lui cette saison sur 
label Ironman avec 3 victoire en GA en autant de 
courses !! Il sera donc au départ des mondiaux 
2019 avec ses coéquipiers.

70.3 NICE 2019 : les courses de qualif

Sur ce 70.3, Mathieu a pu croiser un futur 
coéquipier : Kevin CALLEBOUT. Il rejoint l’équipe 
pour 2019. C’était la première course format half 
pour ce jeune de 26 ans. Sorti de l’eau aux avant 
poste, il démarre le vélo en tête, et termine 
16eme de la course juste derrière Mathieu (qui a 
eu chaud !). Kevin remporte également sa 
catégorie M25. Il décroche aussi sa place pour 
Nice 2019.



ACM.20 est destiné à améliorer la tolérance à l’effort et à la 
récupération lors des périodes de surcharge de travail musculaire.

POURQUOI

BENEFICES

COMMENT

CONSEIL D’UTILISATION

NUTRITION

On dit souvent que l’alimentation  est la 
quatrième discipline du triathlon. L’alimentation 
en course bien sûr, mais aussi l’alimentation de 
tous les jours. Sans se priver ni se prendre la 
tête, la plupart des athlètes essaye d’avoir une 
nourriture saine et équilibrée. Mais les charges 
d'entraînement et la récupération nécessitent 
parfois un petit plus que nous offre l’ACM.20. 

Références Bibliographiques
• A. MOURIER, A.X. BIGARD, E. DE KERVILER, B. ROGER, H. LEGRAND, C.Y. GUEZENNEC. Effets combinés d’une restriction calorique et d’un régime supplémenté en ACM.20 
sur la composition corporelle et la performance.(International Journal of Sport Medicine vol. N° 18, janvier 1997)
• C.Y. GUEZENNEC. Etude des effets de l’administration prolongée d’acides aminés branchés ACM.20 sur le métabolisme de la 13C leucine en phase de récupération. (1992)
• P.R. CHARBONNIER. Possibilités d’intervention par des apports exogènes pour faciliter le travail du myocyte. (Thèse N° 91 TOU3-2088, 1991)
• P. FAVREUILLE. Apport d’un complexe protéique original (ACM.20) sur les variations des enzymes musculaires pendant l’effort, Marathon de NY 1990. (Sport Med n° 35, 1991)
• C.Y. GUEZENNEC, M.G. COMETTI, P. MARTIN, D. LAURENT. Etude des effets d’un complexe protéique original (ACM.20) par l’utilisation combinée de la Résonance 
Magnétique Nucléaire et de données biomécaniques. (Entretiens de Bichat, 1991)
• M.M. LAGNY. Apport d’une complémentation alimentaire (ACM.20) dans le cadre d’une épreuve de marathon par un groupe de 24 sportifs médecins. (Sport Med n°26, 1991)
• P. BOURBON, J.L. NAVARRO. Action d’un complexe protidique (ACM.20) sur les variations du VO2 Max : Résultats après deux ans d’expérimentation. (Journal de Médecine 
Pratique n° 11, Octobre-Novembre 1990)



L’équipe 2019 est désormais au complet. Du Nord au 
Sud, de l’Est en Ouest, de partout vous croiserez des 
Argons sur le territoire l’an prochain.

Antoine SAISON (M29)
Damien BETHENCOURT (M30)
Edouard TIRET (M25)
Fabien BESANCON (M30)
Guillaume GILLODTS (M40)
Héloïse FOCQUENOY (W25)
Jeanne COURTOIS (W25)
Jean-Christophe HOLZERNY (M40)
Jonathan DRUTEL (M30)
Julie HEMAR (W35)

Kevin CALLEBOUT (M25)
Laurie CANAC (W25)
Léo ROCA (M25)
Lionèle BAROUX (W50)
Mathieu PAOLILLO (M30)
Philippe ROBERT (M50)
Pierre MASSONNEAU (M35)
Stéphane BERNARD (M40)
Vincent DARCQ (M30)
Xavier PHILIPPE (M40)

SAISON 2019
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En savoir plus
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Bonjour Jeanne, et tout d’abord félicitations pour 
Hawaii. La qualification dès la deuxième année de 
triathlon, c’est assez exceptionnel. Qu’est-ce qui 
s’est passé, pour qu’un jour tu te décides à te 
mettre au tri et finir à Hawaii au bout de deux ans ?

En fait c’était un défi avec ma sœur jumelle. On voulait 
faire un 70.3 ensemble, ce qu’on a fait à Vichy. Mais 
dès le départ j’avais cet objectif ultime de passer sur le 
full. 

J’imagine que ça ne s’est pas fait non plus comme 
ça, comment se sont déroulées ces deux dernières 
années ?

Et bien Vichy le 70.3, avec ma sœur jumelle justement, 
où je fais 5ème de mon groupe d’âge et 26ème 
féminine, avec quelques S et M dans l’année. Et puis 
cette année Lanzarote avec ma sœur, où je fais 
première de mon groupe d’âge et où je prends mon 
slot pour Kona. 

Mais ce n’est pas les deux seules courses que tu 
as faites cette année ?

Non effectivement. J’ai aussi fait 3 half : Lacanau, 
l’Emeraude Tri Event, et le TriBreizh. 

Une grosse année donc.

Oui

INTERVIEW - JEANNE COURTOIS
PAR FABIEN BESANÇON

© 2017 Thierry Sourbier l Team Argon 18 France

Tu fais ton entrée au team Argon 18 
France juste après Kona où tu as 
d’ailleurs fait la connaissance des dix 
athlètes du team qualifiés, qu’est-ce 
qui t’a motivée à entrer dans le team et 
qu’est-ce que tu entrevois comme 
possibilités maintenant que tu les 
connais un peu mieux ?

Un vrai esprit de groupe. J’ai pu échanger 
avec ceux qui avaient une expérience de 
la course, et c’est ce que je cherche, 
partager avec des gens qui ont 
l’expérience. Et puis faire des courses 
ensemble, avec des athlètes de la même 
équipe, c’est quelque chose de fort.

2019, première année au team donc, 
quels sont tes objectifs ? 

Et bien tout d’abord me qualifier pour 
Nice avec le maximum d’athlètes du 
team. Pour ça je pense que je vais aller à 
Barcelone. 

Et ensuite le Challenge Roth où une 
bonne partie du team sera également 
présente. 

Deux belles courses avec le maximum 
d’athlètes de l’équipe, ça va être génial. 

Et bien merci Jeanne, et on te souhaite 
une très bonne année alors.

Merci



INTERVIEW - JULIE HÉMAR
PAR FABIEN BESANÇON

Bonjour Julie et félicitations pour ton résultat 
au marathon de Cannes, ça augure une belle 
saison.

Oui, 3h12, mon meilleurs temps, et 10ème 
féminine, je suis contente. D’autant plus que je n’
étais pas sensée le courir comme ça, mais plutôt 
en mode tranquille vu qu’on est plutôt rentré dans 
la période hivernale des entraînements. 

Donc tu termines ta saison sur cette belle 
performance. En fait, c’est même ta première 
saison de triathlon, c’est ça ?

Exactement. J’ai toujours été sportive, mais sans 
jamais m'attacher à un sport en particulier. Petite 
j’aurais voulu faire un sport étude de ski, mais 
évidemment on n’était pas à la montagne. 

Qu’est-ce qui t’a poussée à faire du tri ?

Je courais déjà, justement un peu trop peut-être, 
et puis j’ai eu une blessure au genou, chirurgie du 
ligament croisé antérieur et du ménisque. Du 
coup, il fallait que je diminue la course à pied. Je 
me suis dit que passer au tri serait un bon moyen 
de diversifier l’effort. Bon, au final en passant sur 
la longue distance, je pense que je cours autant 
qu’avant voire plus…

Et donc pour cette première année, un beau 
programme.

Oui, le M de Mimizan, le L de Revel et pour finir le 
half de Vichy. 

Le half de Vichy où tu prends le slot pour Nice 
2019 et tu as tes premiers contacts avec le 
team.

C’est ça. Je fais 3ème de mon groupe d’âge. 
Premier temps en vélo, premier temps en course 
à pied, et…27ème temps en natation. Du coup, 
pour l’année qui commence j’ai décidé de faire un 
gros travail en natation. 

Et donc qu’est-ce qui t’a motivée à rentrer 
dans le team ?

Une vraie émulation de groupe, et un but 
clairement orienté vers la compétition. C’est 
génial de se dire qu’on est entouré de supers 
athlètes avec un très bon niveau. 

Et le programme 2019 alors ?

Encore un beau programme : le L de Cannes, le 
70.3 d’Aix, le Challenge Roth avec une partie du 
team, et si je l’ai eu Nice. Et peut-être que pour 
finir l’année j’irai au 70.3 de Marrakech ou alors 
faire l’ironman de Calella. 

Effectivement, un beau programme. Et bien 
merci Julie, et bonne route alors.

Merci

A l’arrivée du marathon Nice-Cannes avec 
Xavier et Delphine



…

CAFE PHILO : PRO vs Amateur

…

JC HOLZERNY
Ex-membre du Lagardère 
Racing dans les années 2000, 
excellent nageur, JC est 
également Prof Agrégé de 
Philosophie. Sa sagesse et ses 
réflexions nous apportent  le 
petit plus qui fait la différence.

PAR JC HOLZERNY

A ”

© 2018 Thierry Sourbier l TRIMAG
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CAFE PHILO : PRO vs Amateur

…
…

…

Ironwar, le retour?    Patrick Lange - Hawaii 2018 : “You can only achieve 
your personal best when you have people that challenge you. For me, that’s 
what our sport is all about ! Thanks for that awesome moment Cameron 
Wurf.”
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CAFE PHILO : PRO vs Amateur

œ

œ

…

…
 

œ

…

…

“ la véritable noblesse en 
sport vise à l’affirmation de 
soi et conduit à la victoire 

sur les autres comme 
conséquence secondaire.”



Les Skechers de Vincent

Nom : GoRun Ultra R2

Poids : 275g

Utilisation : J’utilise cette paire pour les sorties run 
pépères, à basse intensité et sur les séances 
longues à allure marathon. Sa grosse semelle 
choque un peu au déballage mais on se rend  vite 
compte du confort et du gros amorti au fil des 
kilomètres.

Présentation matériel

Nous avons la chance d’avoir un partenaire qui nous aide au 
quotidien en nous fournissant de nombreuses paires tout au long de 
la saison. Skechers a un panel de chaussures “performance” qui 
permet de choisir chaque paire suivant les entrainements ou les 
courses prévues. Le fait de pouvoir changer souvent de chaussures 
au cours de l’année, nous donne un confort et une aide précieuse 
permettant d’éviter les blessures sur les nombreux kilomètres que 
représente une préparation axée sur la longue distance.

Voici donc une petite présentation des paires que j’ai pu utiliser 
toute au long de l’année, en particulier, pour me préparer sur 
l’Ironman de Zurich et l’Ironman d’Hawaï.  

Surnom : ‘’Mes Grosses’’

Nom : GoRun Ultra Trail 2

Poids : 272g

Utilisation : J’utilise cette paire pour  les sorties en 
colline, une bonne semelle pour un bon amorti. On 
ne sent pas les cailloux et on a une bonne 
accroche même sur les sorties pluvieuses. Idéales 
pour les séances longues en chemin mais 
également pour les séances d’intensité en côte

Surnom : ‘’Les Caillasses’’

VINCENT DARCQ
Triathlète depuis 13ans, 3x 
Finisher de l’ironman 
d’Hawaii, Vincent est aussi 
entraîneur et titulaire d’un 
BF4 de Triathlon

PAR VINCENT DARCQ



Nom : GoMeb Razor 2

Poids : 170g

Utilisation : La paire pour les séances 
débouchage de conduit, utilisée pour les séances 
d’intensité, presque exclusivement sur piste. Ultra 
light et un drop de 4mm pour un bon travail du 
pied. J’utilise aussi ces chaussures pour les 
séances de pliométrie et de renforcement 
musculaire qui demande un bon travail médio-pied.

Présentation matériel

Surnom : ‘’Les lights’’

Nom : GoRun 5

Poids : 212g

Utilisation : La paire utilisée exclusivement pour 
les compétitions de la saison que ce soit pour du 
sprint ou un half. Ultra confort et légère, un bon 
maintien du pied même avec le laçage rapide. Sa 
grande languette permet un chaussage rapide et 
easy.

Surnom : ‘’Les Chaussons’’

Nom : GoRun 6

Poids : 178g

Utilisation : Taillés pour la performance, des 
chaussons que l’on pourrait presque utiliser sans 
laçage. Je l’ai utilisée seulement pour les 
Ironmans, avec son tissu aéré couvrant le coup 
pied où il n’y a pas de languette, elles sont un bon 
compromis entre amorti et aération du pied. 

Surnom : ‘’Les Racers’’



“Préparer Hawaii avec GUTAI” par Guillaume
Qualifié en Italie en septembre 2018, Guillaume a 
l’habitude de s'entraîner seul, au feeling, aux 
sensations mais avec les copains et les gamins du 
club.

Cette année, il a choisi GUTAI pour l’accompagner et 
le guider sur son entraînement. Après un début de 
saison à la cool, il a attaqué les choses sérieuses en 
Juin, tellement sérieusement qu’il s’est blessé en 
réalisant les tests demandés … un peu trop à fond. 
(ndlr : “il  n’a plus 20 ans ! mais faut pas lui dire”)

Bref, ce n’est pas ça qui l’a arrêté et sitôt remis, il est 
reparti de plus belle. Il nous livre ses impressions sur 
cette préparation avec GUTAI.

GUTAI 2.0 
PAR GUILLAUME GILLODTS



…

GUTAI 2.0 

Depuis plusieurs années, j’ai pris 
l'habitude de me préparer un peu à la 
« One Again bistoofly » .... je savais 
qu’il me  fallait quelques séances clés 
pour performer sur ironman et j’avoue 
que je me contentais d’essayer de 
conserver mon « niveau », les plans , je 
les faisais pour les autres mais moi 
j’avais du mal à m’y contraindre...  
Quand on m’a proposé de devenir 
testeur de Gutai, j’ai pas hésité une 
seule seconde. J’ai juste regretté quand 
j’ai vu les premières séances !!! et puis 
lorsque j’ai effectué les différents tests, 
à bloc ! sans me ménager, je me suis 
blessé, ça commençait mal cette 
affaire… donc 8 semaines de coupure. 
Donc un conseil : pour la première 
semaine de tests, soyez en forme, ou 
bien ne les faites pas à fond à fond. 
Bref, cassez pas la machine, même si 
vous avez 20 ans !!

Début août, il me restait donc 10 
semaines avant Hawaii. A la reprise, j’ai 
un peu ajusté pour ne pas risquer une 
nouvelle blessure. J’ai réellement repris 
les séances dans leur intégralité mi 
août. J’ai donc adapté 

les puissances surtout en vélo car les 
tests étaient un peu faussés. Pour ce 
qui est de la natation, j’avais les 
entraînements club et je déteste nager 
avec une montre… ça fait trop 
triathlète. Je préfère mes plaques et 
mon pull :)

J’ai donc suivi au pied de la lettre les 
entrainements cap et vélo en adaptant 
les puissances et les allures. Les 
premières séances étaient vraiment 
compliquées. Il y avait très longtemps 
que je ne m’étais pas fait aussi mal à la 
gueule et puis au fur et à mesure ça 
passait. Les contenus me faisaient peur 
mais j’arrivais à les placer. Parfois la 
veille, je me demandais si j’arriverais à 
la faire.... je devais aussi jongler avec la 
vie professionnelle, la vie de famille, les 
entraînements de mes jeunes et ma vie 
sociale (dur d’enchainer bringue et gros 
training).

Ma base de travail était de 18h par 
semaine, parfois j’ai dû en faire plus et 
d’autres fois moins. J’ai jamais été non 
plus très bavard sur le ressenti de telle 
ou telle séance donc cette façon de 

“Être plus fort 
qu’en 2018“

faire me va parfaitement. J’ai le plan. Je 
m’y fixe et sinon j’adapte. 

Autre nouveauté pour moi, j’utilise 
seulement depuis cette année le 
capteur de puissance et le cardio : j’ai 
toujours tout fait aux sensations et ça 
m’a pas trop mal réussi.

Tout au long de ma préparation, je me 
suis senti de plus en plus costaud. Je 
suis parti pour Kona en toute confiance. 
Le seul hic, et ça doit être de ma faute, 
c'est que mon IM devait avoir lieu 1 
semaine avant la date prévue… donc 
15 jours d'affûtage, ce qui m’a fait plutôt 
peur car je commençais à me sentir en 
sous entraînement.

Au final, le résultat est presque à la 
hauteur de ce que j’avais envisagé. Il 
m’a manqué un peu de cap et de 
séances spécifiques à la chaleur. En 
tout état de cause, je suis satisfait et je 
rempile pour ma dernière année de V1 
avec comme objectif le SUB9 sur Roth 
et le 70.3 de Nice.

PAR GUILLAUME GILLODTS

© Pierre Moulierac - Trimax



GUTAI 2.0 

En savoir plus

https://gutai.training/
https://gutai.training/
https://gutai.training/


CIRCUIT TRAINING
Oyé oyé, il est venu le temps… de 
la coupure. Oui le mois de 
novembre, c'est le mois de la 
déprime pour le triathlète… Pas ou 
peu de compétition, à moins de 
s'envoler dans des contrées 
exotiques. De plus c'est le moment 
où nous reprenons une activité 
physique structurée, mais loin de 
nos standards estivaux...  Mais, 
après une saison triathlétique 
harassante, et souvent très longue, 
la période novembre/décembre est 
le bon moment pour varier les 
plaisirs, et tenter de préparer son 
corps pour la longue préparation 
foncière, et tenter de passer au 
travers des blessures. L'intérêt 
d'incorporer de la musculation sous 
différentes formes revêt bien des 
objectifs :

Développer les faiblesses des 
chaı̂nes musculaires spécifiques à 
la pratique triathlétique. C'est 
variable selon les profils. Ici c'est 
un circuit général.

Développer la force afin de 
contribuer à la diminution du coût 
énergétique pour un même effort. 
Très intéressant de dépenser 
moins pour un même effort, surtout 
sur longue distance.

Améliorer le fonctionnement de la 
commande motrice (améliorer la 
réponse nerveuse).

Donc s'il fait froid, qu'il pleut, et que vous avez 1h à tuer, voici un 
exemple de circuit training permettant un bon renforcement 
musculaire :

L'échauffement : Hé oui, comme dans n'importe quelle activité, un 
échauffement général est un pré-requis indispensable :
Au choix : 10' de HT ou 10' de footing suivi de 5' de gainage sur les 
4 faces non-stop.

Puis sur la forme d'un circuit :

2 à 3 fois (2 fois : 40/45' environ / 3 fois : 1h)

Abdominaux : 1' crunch r=15'' + 2*30'' obliques r=15'' + 45'' rameur 
r=15''
1 exercice au choix sur les dorsaux : dynamique ou isométrique 
pendant 1'. r=30'’
4*(40'' strechcordz rouges r=20'') 1 série en simultané / 1 série en 
alterné simulant le mouvement du crawl / 30'' récup
10 à 20 pompes selon vos dispositions / 30'' récup
10 dips / 30'' récup
45'' à 1'30 chaise isométrique contre un mur / 30'' récup
20 demi-squats (pas de charge énorme, mais un geste bien exécuté 
avec les talons au sol et un écartement similaire aux hanches) / 30'' 
récup
2*7 à 12 fentes en bloquant bien la position (mêmes consignes que 
les demi-squats) / 30'' récup
2*6 squats-pistol / 30'' récup
6 à 10 Burpees / 30'' récup
2*30'' corde à sauter r=15''

4' récup + hydratation 

Terminez par 7/8' de HT en vélocité vers les 85/90 rpm ou 7/8' de 
footing mais se couvrir car vous aurez transpiré, donc attention au 
froid si activité de récupération en extérieur.

Vous pouvez réaliser ce circuit, en allongeant progressivement le 
travail (le nombre de répétitions pour un même exercice puis 
augmenter le nombre de répétitions des circuits, augmenter les 
éventuelles charges).

LA SEANCE DU COACH Pierre MASSONNEAU
Membre de Team depuis 2016, 
Entraineur des Lions de 
Châtellerault, Coach personnel,  
Pierre est titulaire d’un BF4, du 
BEESAN, et a un Master 1 
ingénierie sportive et 
rééducation du handicap.

PAR PIERRE MASSONEAU



Le mois d’octobre marque la fin de la saison de triathlon. 
C’est l’heure du bilan : 
28 podiums sur label IM ou 70.3 dont 10 victoires
52 podiums sur d’autres courses  dont 28 premières places
⇒ un total de 80 podiums 

10 athlètes présents sur le WorldChampionship Ironman Hawaii
5 athlètes présents sur le WorldChampionship 70.3 Port Elizabeth
1 Jonathan Drutel, finisher à l’ironman de Nice (unique dans sa catégorie !)

#1 Tri Club EMEA  - Finale Ironman Barcelona
#1 Tri Club Français - 6ieme Ironman 2019 Overall division V

et déjà 10 qualifiés pour les mondiaux 70.3 Nice 2019

BILAN 2019

Voir tous les résultats

https://www.teamargon18france.eu/courses#tab-id-2
https://www.teamargon18france.eu/courses#tab-id-2


Les prochaines grosses courses à suivre : 

7 Juillet 2019 : 13 athlètes seront au départ de 
Challenge Roth

8 Septembre 2019 : 70.3 Nice Wordchampionship 
déjà 10 athlètes de qualifiés

Prochaines courses 2019

COURSES

Voir tout le Calendrier

https://www.teamargon18france.eu/courses
https://www.teamargon18france.eu/courses


Ces derniers mois, outres les journaux régionaux, vous 
avez pu croiser nos maillots au JT de TF1 avec Jo, sur 
Trimag, Ironman.com ...

REVUE DE PRESSE

Jo au 20h de TF1 : REVOIR LA VIDEO                          Jo de l’ironman à l’autobiographie

https://www.facebook.com/TF1/videos/le20hlemag-avec-jonathan-un-homme-de-fer-/287200362100579/


REVUE DE PRESSE



RESEAUX SOCIAUX

L’aventure continue sur les réseaux :

● Facebook : https://www.facebook.com/teamargon18france/
● Instagram : https://www.instagram.com/teamargon18france/ 

https://www.facebook.com/teamargon18france/
https://www.instagram.com/teamargon18france/


“Le collectif au service 
de la performance individuelle”


