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Fin de saison 2024

Cheres adhérentes, chers adhérents,

Edito

Le 18 janvier dernier, nous avons officiellement repris les rénes du

bureau de Nimes Triathlon. Six mois plus tard, c’est avec une grande fierté et beau-
coup d’émotion que nous faisons le point sur cette premiére moitié d’année, aussi
riche qu’intense. Dés nos débuts, nous avons voulu impulser une nouvelle dyna-
mique au club. Cela s’est traduit par de nombreux temps forts : la journée du
club pour lancer la saison, une mobilisation collective au duathlon de Lunel,
un stage marquant a Calella (Espagne), le stage enfants, mais aussi la mise en avant
de nos équipes — D3 Duathlon, D3 Triathlon — et de notre école de triathlon. Nous
avons aussi eu la joie de féliciter nos qualifiés pour les championnats du monde,
véritable fierté collective.

Coté communication, nous avons ceuvré pour mieux vous informer et vous fédé-
rer : WhatsApp, réseaux sociaux, messages internes... Nous avons taché de rester
proches de vous tout en renforgant la visibilité du club a I'extérieur. Ce travail se
poursuit, avec une réflexion en cours pour ajuster notre communication a vos be-
soins et envies. L'ouverture vers I’extérieur a aussi guidé nos actions : journée portes
ouvertes pour les enfants, opération "Bouger, c’est I'été", permettant a de nou-
veaux visages de découvrir notre sport et notre esprit club. La saison s’est conclue de
la plus belle des fagons avec une journée festive et sportive au lac de Codolet, mo-
ment de partage et de convivialité que nous espérons a la hauteur de vos attentes.
Parallelement, des chantiers structurants ont vu le jour : modernisation du proces-
sus de commande de tenues, création d’'un accés membres sur le site inter-
net (encore en développement), et travail de fond sur les partenariats et mécénats,
que nous remercions ici chaleureusement méme si certains préférent rester discrets.
Toutes ces initiatives, tous ces projets, n’auraient jamais pu voir le jour sans I'implica-
tion exceptionnelle de nos volontaires, responsables de pdle et chargés de mission.
C’est grace a eux — et uniquement grace a eux — que cette dynamique a pu exister.
Nous les remercions du fond du cceur. Et I'aventure continue ! Pour la saison a venir,
le souhait d’organiser une course labellisée FFTRI. Un enjeu important pour I'avenir
du club. Pour cela, nous aurons besoin de vous: de votre disponibilité, de votre
Energie, de votre envie de faire vibrer Nimes Triathlon. Ces six premiers mois ont
été intenses, passionnants, exigeants. Mais ce sont vos sourires, votre enthou-
siasme et votre engagement qui nous donnent la force d’avancer toujours plus loin.
Tres bel été a toutes et tous. Profitez, reposez-vous... et rendez-vous tres vite pour
une nouvelle saison pleine de défis a relever, ensemble.

Sportivement,

Le Bureau de Nimes Triathlon

LIGUE REGIONALE DE
TRIATHLON
OCCITANIE

Le bureau

en action :
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20-21 SEPTEMBRE 2025

NARBONNE

On se retrouve a
PExtremman de

Narbonne !

Chers Crocos, préparez vos baskets et vos tri fonc-
tions...
L’aventure 2025 commence dés maintenant !

Les inscriptions pour I'Extremman de Narbonne sont
officiellement ouvertes, et c’est I'événement que
nous avons choisi pour notre grande Course Club
2025 ! L'objectif : débarquer en nombre, partager de
bons moments, s’encourager mutuellement, repous-
ser nos limites et vivre ensemble notre passion du
triathlon.

Ou et quand ? Rendez-vous a Narbonne Plage, a
seulement 1h30 de route, le week-end du 20 et 21
septembre 2025.

AU PROGRAMME :
. Samedi : distance XS pour un échauffe-
ment tout en douceur
. Dimanche : distances S, M, Half, Half en
relais, et méme Half en duo Il y en aura pour
tous les go(ts, tous les niveaux, tous les défis

BONUS : Grace au code promo CROCOS, bénéficiez
de 20% de réduction sur votre inscription ! J

Je m'inscris ici : https://www.extreme-man.com/
Alors, a vos claviers et a vos chronos... que la féte du

triathlon commence !
On vous attend nombreux pour une édition qui pro-
met d’étre mémorable.
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Bougez, c'est I'été :

Une belle aprés-midi avec I'Ecole de Triathlon

Dans le cadre de I'opération « Bougez, c'est I'été », permettant & chacun de tester le club de Triathlon pendant un mois, I'Ecole de Nimes Triathlon a ac-
cueilli les jeunes athlétes pour une animation exceptionnelle.

Le samedi 7 juin, au Domaine de la Bastide, une vingtaine d'enfants — 10 licenciés et 10
nouveaux — ont participé a des ateliers variés, congus pour développer leur agilité et leur
endurance tout en s'amusant.

Au programme : Travail de maniabilité a vélo (comme tenir I'épaule de son voisin); « Le
carré magique » pour améliorer concentration et réactivé; Un jeu de rapidité en course a
pied, sous forme d’histoire

Mais le moment fort de la journée fut sans doute la grande course de bike&run en trois
tours palpitants : Un tour de reconnaissance; Un tour ludique avec comptage de balises, 1Nl
apportant des bonus ou des pénalités; Un dernier tour dédié a la collecte des balises, pour /_

un esprit de compétition amusant
‘ o . . [’/ Lal7 """ :
Apres tant d'efforts, tous ont partagé un goQter bien mérité, y compris les encadrants, qui

n'ont pas démérité dans leur role essentiel ! i) EST L ETE

L’événement s'est cloturé a 16h30, laissant des souvenirs mémorables aux jeunes partici-
pants. L'école de triathlon remercie chaleureusement tous les enfants pour leur enthou-
siasme et leur énergie communicative.

NIMES

En attendant de les retrouver en septembre, nous leur souhaitons une belle fin d’année '. TRIATHLON
rontst@aimedriatiben fi

scolaire et un été rempli de découvertes sportives ! 3 _ WA O AN 1

Et Bienvenue Merci au cabinet LX Avocats,

Adéle ! o X ,
nouveau mécéne du Nimes Triathlon

Une nouvelle championne est née !
Grace a Maitre Emmanuelle VAJOU conquise par I'énergie et le talent de nos
Bravo a la maman pour cette belle victoire. jeunes triathlétes, le cabinet LX Avocats a choisi de soutenir le club par un don
généreux.
Que l'aventure commence !
Un geste fort qui renforce notre
mission auprés des jeunes.

Retrouvez vite 'interview exclusive

de Marie TAILLARD

"VPV répare... et ca repart !"
Et vous ?

"Tu prépares I'lronman de Nice et ton vélo te AVOCATS

lache a la derniére minute ? Pas de panique. Connaissez-vous

un potentiel mécéne pour nous accompagner dans cette
aventure sportive ?

"

Chez VPV, on est |la, méme la veille de la course.

- "Réglages millimétrés, vérifs complétes, con-
seils d’experts... ton vélo repart comme neuf !"

- "VPV, partenaire de Nimes Triathlon — une
équipe au top, préte pour la course... comme

"VPV répare... et ca repart !"

EXPERIENCE VECUE !




Chaque voyage est pensé avec soin par une équipe de passionnés, pour répondre aux envies
® de chacun — que vous soyez amateur de balades tranquilles,
urieux des terroirs ou féru de grands défis.

Le club Nimes Triathlon est fier de nouer un partenariat avec
cette entreprise inspirante. Ce soutien contribuera au déve-
* loppement de nos projets, tout en offrant un bel avantage a

nos licenciés : -5 % sur tous les séjours Abicyclette Voyages.

Un clin d’ceil a David Renvoisé, membre du club et conseiller en séjours chez Abicyclette, a
I’origine de cette belle collaboration !

Pour en savoir plus : www.abicyclette-voyages.com

Contact : david@abicyclette-voyages.com tel : 02 22 44 47 41

Sport, découverte et évasion a deux roues... des valeurs
qu’on partage avec fierté !

—~= UINININ Nouveau partenariat

\THLE * TRAIL * MARATHON * TRIATHLON

avec RRUNNING CAVEIRAC
Nimes Vaunage

Nous sommes heureux d’officialiser un partenariat avec RRUNNING CAVEIRAC, en lien avec Rrunning Nimes-Vaunage.
Clément et Benjamin nous accueillent dans leur boutique au 6 route de Nimes a Caveirac.
Une soirée privée est en réflexion pour le second semestre — I'occasion de se retrouver autour de notre passion commune.

Nous les remercions pour leur confiance et leur engagement a nos cotés.




ECOLE DE TRI

Une saison 2024-2025
riche en apprentissages et en sourires

Cette année, 24 jeunes Crocos, dont 6 filles, ont formé un peloton dynamique a I'école de triathlon du club. Répartis entre deux groupes — I'école (9-15 ans)
et les ados (15-17 ans) — les triathletes en herbe ont fait preuve d’un engagement sans faille tout au long de la saison.

De mi-septembre a fin juin, les entrainements ont rythmé leur semaine : natation, course a pied, vélo de route ou VTT... mais aussi des stages pendant les
vacances, une initiation a la nutrition sportive et de nombreuses participations a des duathlons ou triathlons. Certains ont méme intégré I’équipe compéti-
tionen D3 !

> Aucun abandon, une vraie cohésion, et déja de nombreux jeunes préts a re-signer pour la saison prochaine : voila un bilan dont on peut étre fier.

Nous remercions chaleureusement tous les encadrants et entraineurs, dont Frangois Ratignier, Camille Orus, Maurice Arzoine, Jean-Pierre Vanin, Bernard
Daumet, Richard Combes, Yann Blondelle, Benjamin Jouglas et David Renvoisé, pour leur disponibilité, leur bienveillance et leur passion communicative.

SEJOUR CROCOS CALELIA 2025

Le stage organisé du 7 au 11 mai a Calella, en Espagne, avait séduit 21 Crocos, et ils n’ont vraiment pas été dégus. L’hétel choisi par Guillaume Frison répon-
dait a tous les critéres requis : des chambres spacieuses ou les vélos pouvaient se reposer aux cotés de leur champion, un restaurant d’excellente qualité,
une piscine d’agrément, un bar et un personnel trés accueillant, ainsi qu’une salle de réunion mise a disposition. Une piscine olympique extérieure chauffée
et un espace détente complétaient ces prestations haut de gamme.

Le programme sportif concocté par notre coach Yann a pleinement satisfait les participants, qui, pour la plupart, ne sont pas des habitués de tels volumes
d’entrainement. Yann était secondé par Chris et Alexis. Ce trio, trés complémentaire, a obtenu I’adhésion de tous. Chacun a fourni des efforts, toujours dans
la bonne humeur, malgré les courbatures et les petits bobos.

Le dernier jour a été ponctué par un contre-la-montre individuel, ot chacun a pu donner le meilleur de lui-méme avant un dernier repas en commun, durant
lequel les coachs ont regu une petite attention de la part des stagiaires—occasionnant quelques larmichettes. Puis ce fut le retour sur Nimes, avec une
pointe de nostalgie pour ces quatre jours passés entre amis et I'envie collective de remettre ¢a dés que possible. Le bouche-a-oreille a déja bien fonctionné,
et nul doute que I’émulation sera au rendez-vous en 2026 !

En bref :

23 participants en 3 groupes encadrés par Yann, Chris et Alexis pour 20 heures d’entrainements, dont 4 sorties de natations piscine (9 500 métres) , 4 sorties
vélo (200 kms et 2000 D+) et sorties cap (32 km) ...0 crevaisons et 2 chutes sans gravité...




LA PERF DU MOIS :
Benjamin JOUGLAS brille au Triathlon du Lac des Sapins

Le 15 juin dernier, dans les reliefs verdoyants du Beaujolais, le Triathlon du Lac des Sapins a rassemblé des athlétes venus chercher un défi aussi exigeant
qu’inspirant. Parmi eux, Benjamin Jouglas s’est démarqué sur le format Half Distance (3 km de natation, 100 km de vélo, 20 km de course a pied), en
terminant 5e au classement général (sur 173) et 2e chez les seniors, avec un chrono de 5h25.

Une performance impressionnante... d’autant plus qu’elle s’est construite dans des conditions mentalement éprouvantes. Nous avons demandé a Benja-
min de revenir sur cette course pas comme les autres.

Interview exclusive

(Cro 2l Comment as-tu abordé la derniére partie de la course ? Y a-t-il eu un moment ol tu as dii te surpasser pour maintenir ton
classement et finir en force ?

« La course a été assez difficile psychologiquement. Dés I'avant-course, j'avais des probléemes de ballonnement qui m'ont
suivi tout au long de la course. Le vélo a été particulierement exigeant, avec un circuit montagneux a parcourir deux fois. Lors
du premier tour, j’ai été pris dans le trafic de la course M partie 15 minutes plus tot, puis la pluie et le brouillard ont rendu la
descente périlleuse. Sur le deuxieme tour, un arbitre m’a pris en grippe... jai failli totalement disjoncter, mais j’ai réussi a me
rendre a I'évidence que son opinion, méme totalement fausse, avait plus de poids que le mien. J'ai donc lutté mentalement
pour rester concentré. Enfin, la course a pied s’est déroulée a 60 % sur un parcours de boue — impossible de courir correcte-
ment, c’était frustrant, mais au moins je m’accordais quelques sections marchées en toute conscience. »

Quels sont tes prochains objectifs aprés cette belle performance ? As-tu déja en téte une autre compétition ol tu aimerais
briller ?

« Le prochain objectif est 'Embrunman. Le Lac des Sapins et ses distances atypiques (3/100/20) étaient une excellente prépa-
ration. Il n’y aura pas de course d’ici le 15 ao(t : je me focalise a 100 % sur la préparation, pour pouvoir accumuler un gros
volume. »

Cap sur PEmbrunman

Pas de pause pour Benjamin : une nouvelle aventure |'attend a Embrun, temple du triathlon longue distance. Son mental
d’acier et sa capacité a transformer I'adversité en énergie constructive sont des atouts majeurs pour la suite. On le suivra de

pres cet été | Allez Benjamin !

NIAME S

"VPV répare... et ¢ca repart, avec une équipe a ton
écoute, méme a la veille de 'lronman de Nice !"



SWIM & RUN BOUZIGUES - 08 juin 2025

En paralléle des différents formats de Cross Triathlon courus par nos jeunes Crocos le
matin avec tout le succes connu et reconnu, 4 équipes de Crocos Master étaient au
départ du SWIM & RUN de I'apres-midi.

Avant tout du FUN et du SPORT pour les 4 bindémes engagés :

Sandrine et Cécile, a l'initiative de cette
joyeuse aprés-midi sportive et récréative !
Anne et Patricia

Sonia et Frangois

Chantal et moi-méme, Nathaly

Pour ceux qui ne connaissent pas encore la formule : il s'agit
d'alterner RUN, puis SWIM...et de recommencer !

En général, on passe pour des barjos : - e -
a courir en néoprene avec notre bonnet et lunette de natation sur la téte, plaquettes aux mains et pull boy accroché a la cuisse...puis a nager avec nos
baskets aux pieds ! Pour mémo, le triathléte est multitache !

Le format S du jour proposait : 5 sections de run pour un total de 8,5km a courir au total (section
la plus longue de 4,4 km) et 4 sections de swim pour un total de 1,8hm a nager (section la plus
longue de 800m) : un peu plus de 10km a faire au total...sur le papier !

Car sur le terrain, les aventures furent >

bien diverses !

[T Parcours swim dans I'étang de Thau ot les
i‘ sorties n'étaient pas forcément bien maté-
| rialisées...mais ol tout le monde s'en est

bien sortie !!!

Les sections Run dans les rues de Bou-
zigues étaient assez bien signalées...donc,
garoule !

...mais disons que 'affaire s'est plutot
corsée sur la longue section a pied ou les
équipes sont parties en garrigues...chacun
suivant sa route, chacun son destin
comme dit la chanson !!!

L'équipe constituée de Sandrine et Cécile,
pour qui s'était le baptéme sur la formule,
s'en est bien sortie grace a 2 remises sur le
droit chemin pour terminer sur la plus
haute marche de la boite,
Pas mal non plus pour le duo Anne / Patri-
cia : I'expérience de la lere profitant a la 2e, novice elle aussi ; et c'est une 2e place au scratch
Le couple "princier" constitué de Sonia et Frangois a connu quelques mésaventures avant de rallier I'arrivée... !

Le pompon a été remporté, a ces jeux de |'égarement, par Chantal et moi-méme : bien nagé sur les parcours...mais hors zone sur le run (balisage trés
insuffisant sur la longue section...parties sur le parcours vtt du triathlon du matin...et quoiqu’en disent les mauvaises langues...non, nous n'étions pas en
train de bavarder !) ...ou nous avons couru 14 km...contre les 8 annoncés ! Ca fait chaud dans le néopréne tout ¢a B pour finir avec un peu plus de 16km
au compteur !!! Chantal n'avait pas trop envie de se remettre au bouillon aprés cette longue virée en garrigue...c'était mal me connaitre sur ce coup-la :
I'abandon n'était pas une option !!!

Pour finir, une bien belle aprés-midi quand méme ou l'amitié, la bienveillance et le partage

dans le sport ont été les maitres mots pour les Crocos.

By Nathalie CEDAT BERRUS : surnommée "Irongirl", elle a débuté le triathlon en 1986 et a depuis enchainé les exploits : 18 fois finisher d’Iron-
man de 18 Ironman dont 3 fois HAWAII !!! Meilleur chrono sur IM : 10h05’, plusieurs titres de championne régionale en Languedoc-Roussillon en tria-
thlon et Duathlon, une participation aux tout premiers championnats du monde de triathlon a Avignon et au tout premier Championnat du monde
Longue Distance a Nice . Elue meilleure athléte frangaise de I’année en triathlon longue distance dans les années 90, et Athléte Gardoise de I'année en
1995. En 2019, elle s’est aussi qualifiée pour les championnats du monde Ironman a Hawai avec un temps impressionnant de 10h59'52"'1. Et Vice
Championne du Monde sur X Terra en AG (cross triathlon) en 2014 et enfin, Championne de France Tri Longue Distance en AG. Mais ce qui la rend
encore plus attachante, ce sont ses récits pleins d’humour et d’humanité : une victoire au sprint aprés plus de 6 heures de course, une rencontre (presque
frontale) avec un kangourou en Australie, ou encore la gestion du stress face aux requins a La Réunion... Elle partage ces anecdotes avec une plume vive
et une passion contagieuse.

Une athléte, une conteuse, une source d’inspiration. Alors Nath, raconte nous une nouvelle histoire 2!




« FELICITATION A NOTRE COW-BOY,

HERVET COURNET !!! »

A savoir, pour ceux qui ne connaissent pas ce gentil Croco tellement fort...et tellement discret aussi, qu'il a déja été plusieurs fois finisher sur Ironman et sur
70.3 : participation WCS en Australie (2016) - Nice (2018) et 3e a Vichy (2018) - Valencia (2025) ...et j'en passe...sa discrétion justement nous empéche de
connaitre tout son palmares et nombreuses participations a des épreuves remarquables !

Et donc : revenons sur ce 70.3 a Eagleman / Maryland / USA et ton chrono de 4h52'51" qui le porte a la 4e place de son AG avec a la clé son slot pour les
Championnat du Monde 70.3 - Marbella / Espagne

Peux-tu nous dire quels ont été les moments clés de ta course qui t’ont permis d’obtenir ta qualification ?
Y a-t-il un instant oul tu as su que c’était possible ?

"j'ai su que c'était possible quand j'ai senti que ma blessure n'allait pas m'handicaper au 10eme kms et 15eme en cap
"En vélo j'étais confiant car trés entrainé en HT et parcours idéal par rapport a¢a ! "

et avec ¢a; il nous sort un semi en 1h35...5e meilleur temps sur le run de son AG

Comment as-tu géré la pression et I'intensité de la compétition pour décrocher ce slot tant convoité ?
A un moment donné, as-tu douté ou ressenti une émotion particuliere ?

"f'avais une pression "normale" mais le fait de se retrouver tous les deux (avec
Pierrot) au départ, savoir que ¢a allait étre dur, sans savoir si la blessure allait
revenir, et que I'on sait qu'on va se rentrer tous les deux fort dans la gueule, j'ai

eu vachement d'émotion ! »

Quels ont été les plus grands défis de ta préparation et comment les as-tu
surmontés pour réussir cette performance ?

As-tu eu un imprévu marquant qui aurait pu compromettre ta course ?

« Non : aucun imprévu a part ce doute d'étre handicapé au point de pas forcé-
ment terminer la cap, contrairement a Valencia ol j'étais confiant a 100%. Au
final j'ai mieux réussi ma cap ici qu'a Valencia 1"

Que représente pour toi cette qualification au championnat du monde de half
triathlon 2025 apres cette course mémorable aux States !?

Est-ce qu’il y a eu un moment aprés I'arrivée ou tu as réalisé pleinement ce
que tu venais d’accomplir ?

« Cette qualif est importante car elle me récompense de tous mes efforts depuis
septembre mais c'est surtout que ¢a me met en confiance pour mon objectif .**
numeéro 1 qui est le full Ironman & Nice (a suivre le 29 juin prochain)

Oui j'étais trés satisfait de ma course a I'arrivée, de mes temps, il n’y avait plus
qu'a attendre de voir le classement et attendre patiemment la cérémonie des
récompenses et attribution des slots... »

...une qualif'...c'est toujours un flot immense d'émotions, de fierté, de soulage-
ment et d'accomplissement : quand un bout du réve commence a devenir réali-
té!

Quels sont tes objectifs et ton état d’esprit en vue de cette compétition mon-
diale, maintenant que tu as validé ton slot ? Quelle est I'image ou le souvenir
qui te motive le plus a poursuivre cette aventure ?

"je suis content de partir avec Pierre parce qu’étant de niveaux proches, je sais
tres bien que ¢a va me donner de la force mentale pour m'arracher, et surtout le §
fait de se retrouver a I'arrivée a 2 minutes I'un de I'autre, c'est vraiment top ! La
bagarre est la mais c'est un plaisir de se retrouver si proches a l'arrivée."”

Rendez Vous a MARBELLA le 08 novembre prochain, au Championnat du Monde Ironman 70.3

Quelques mots sur Pierre, son compeére et ancien Croco
Qui nous a sorti une grosse course lui aussi avec Chrono de 4h45 et le 5e meilleur temps Vélo de son AG !
La aussi un palmares "copieux" sur Full Ironman (dont 3 fois Hawaii) et sur 70.3...et tellement adict au triple effort...qu'il devait tenter le tout pour le tout
pour accompagner son pote de toujours !
Pas de pression au départ...juste ce qu'il faut pour apprécier le moment...et déja beaucoup d'émotions au start de la natation...et tant de souvenirs com-
muns qui refont surface et donnent toute I'énergie positive pour accomplir la mission du jour !
Pas d'imprévu dans la prépa...juste la pluie et le vent annoncés qui voulaient s'inviter a ces joyeuses retrouvailles : mais la force et le mental de ces 2 gars
étaient au-dela de tout ce jour-la.




"JEAN-FRANCOIS ROUCOULLES :

Entre Passion et Défi, une Qualification Inattendue !"

sa modestie se cache un athléte passionné qui ne recule jamais devant un défi. Son engagement et sa persévérance I'ont mené a une qualification
inattendue pour le championnat du monde Ironman 70.3, une consécration méritée aprés des années d’efforts et de détermination. Aujourd’hui, il
revient sur cette aventure ou la passion a pris le dessus sur la raison, prouvant une fois de plus que le travail et I’envie sont les clés du succes.

- Tu as réalisé un temps de 05h18'21” sur I'lronman 70.3 de Valence, comment avez-vous abordé cette course ?

« En fait, je me relangais sur un format longue distance en test ! Suite a mes problémes dorsaux, je m’étais promis de rester sur des distances olym-
piques ! Mais la passion I’'a emporté sur la raison ! »

- As-tu un objectif précis en téte avant de prendre le départ ?

« Pour ma part, je partais sans pression, sans objectif précis, faire pour le mieux sans me faire mal et surtout prendre du pldisir avec les copains ! »
- Comment s'est déroulée la course pour toi notamment sur les différentes disciplines ?

« Avec une nage identique a moi-méme et un bon vélo, tout allait se jouer a pied ! Il fallait gérer la mécanique et la chaleur sur ce semi-marathon ! »
- Comment as tu abordé la préparation pour cette épreuve ?

« J’avais fait de bons entrainements avec mon club de running sans ressentir la moindre douleur. »

Quelle a été ta plus grande satisfaction sur cette course ?

« Ma grosse satisfaction fut I'affichage de mon temps a I'arrivée | A

seulement 8 minutes de mon record sur la distance avec 10 ans de

plus ! »

Qu'est-ce qui t’a poussé a envisager la qualification pour le champion-

nat du monde ?

« C'est & ce moment-la que je me suis dit : "Le slot, pourquoi pas ! §&@"

Toute participation aux championnats du monde représente le Graal

pour un triathlete ! J’avais loupé le coche il y a trois ans ! »

Comment as-tu ressenti 'impact de cette qualification ?

« Jai réalisé bien plus tard I'impact de cette qualification ! J'ai été trés

sollicité par les copains, les amis, la famille ! »

Aujourd’hui, que représente cette qualification pour toi ?

« Aujourd'hui j’en suis tres heureux ! Non seulement pour moi, mais

aussi fier de représenter mon club et la ville de Nimes ! »

- Quels sont tes prochains objectifs ?

« Maintenant, objectif Marbella le 9 novembre prochain ! »

Jean-Frangois Roucoules incarne la passion du triathlon et la persévérance face aux défis. Aprés un parcours marqué par le travail et I'envie de toujours
progresser, cette qualification pour le championnat du monde Ironman 70.3 est une belle récompense. Sa discrétion et son humilité ne masquent pas
son immense détermination a repousser ses limites. Désormais, tous les regards sont tournés vers Marbella ou il portera fierement les couleurs de son
club et de Nimes. On lui souhaite un excellent championnat du monde et, surtout, beaucoup de plaisir dans cette nouvelle aventure !

La périodicité de la NEWSLETTER est dépendante des événements sportifs organisés par le Club ainsi que des décisions prises par le bureau. Cela permet de
s'adapter aux actualités et de fournir des informations pertinentes en temps voulu.



ALAIN PERROTEAU : « La détermination et la résilience
d’un véritable professionnel »

Affronter I'adversité, repousser ses limites et viser I'excellence : voila ce qui définit Alain Perroteau. Aprés une prépara-
tion mouvementée marquée par des arréts forcés et des obstacles inattendus, il a su faire preuve d’une détermination
sans faille pour décrocher son slot au championnat du monde de half triathlon 2025.

Dans cette interview, Alain revient sur les moments clés de sa course a St George, sur la gestion de la pression et sur les
défis qu’il a d( surmonter pour atteindre cet exploit. Il partage également les émotions qui I'ont porté jusqu’a la Finish
Line et sa motivation pour les prochaines échéances. Une véritable legon de persévérance et de passion !

Avec un temps de 5h48.20 au 70.3 de ST GEORGES (UTAH USA) support Championnat nord-américain, quels ont été les

moments clés de ta course qui t’ont permis d’obtenir ta qualification ?

« Sans aucun doute ma remontée a vélo ou je fais le meilleur temps vélo de mon GA pour rejoindre la téte de course apres
un chrono catastrophique en Nat. Je pose le vélo avec les deux premiers en partant trés entamé sur la course a pied. Heureusement au deuxiéme tour,
je trouve un second souffle et de meilleures sensations. »

Y a-t-il un instant ou tu as su que c’était possible ?
« Oui ala fin du premier tour a pied ot mon Chaman (mon épouse) m’indique que je suis 3 ou 4. Je savais que le podium était jouable et que je devais
m’accrocher et marcher le moins possible au Ravito pour monter sur celui-ci (il y a 5 places lors des championnats continentaux) »

Comment as-tu géré la pression et I'intensité de la compétition au 70.3 de St Georges UTAH pour décrocher ce slot tant convoité ?

« La pression et le Stress sont toujours présents avant une course d’autant que je cherchais le podium et la qualification. Mais la pression permet aussi
le dépassement de soi et comme toujours j’étais entouré du Team Perrot’s ce qui est de loin le plus important pour moi. Les conditions étaient trés
difficiles avec un parcours exigeant mais surtout une température proche des 38 degré rendant cette course encore plus intense. »

A un moment donné, as-tu douté ou ressenti une émotion particuliere ?
« Au début du Run, oui, car je manquais d’entrainement et de compétition. Aprés 18 mois sans course par suite d’une blessure et une opération du
genou, j’avais surtout de I'appréhension sur ma capacité a courir un semi et a accepter mentalement cette nouvelle douleur ».

Quels ont été les plus grands défis de ta préparation et comment les as-tu surmontés pour réussir cette performance au 70.3 de St Georges
UTAH?

« Rester optimiste et motivé malgré une préparation trés courte et chaotique faite d’arrét forcé. Reprise progressive en novembre apres I'opération de
mon genou droit, nouvel arrét d’un mois en début d’année a cause du phlébite .... Patienter pour retrouver des sensations et des Watts en vélo et
réussir a recourir 5 puis 10 puis 15 kil ... »

As-tu eu un imprévu marquant qui aurait pu compromettre ta course ?

« Ah oui et c’est bien la 1 ére fois. Lors de la dépose Vélo le vendredi soir a 17h, en voulant dégonfler les pneus la valve de mon Tubeless a cassé ...
m’obligeant a déposer mon vélo sans roue avant et a trouver rapidement un vélociste pour réparer et revenir le jour de la course avec la roue .... Petit
Stress supplémentaire ».

Que représente pour toi cette qualification au championnat du monde de half triathlon 2025 aprés cette course mémorable au 703 de St Georges
UTAH?

« Une qualification en faisant un podium sur une course relevée aprés de nombreux mois d’absence est toujours gratifiante et récompense tous les
efforts que jai fait pour retrouver un semblant de niveau. Il me reste encore beaucoup de travail a faire pour retrouver mon niveau de 2023 et les
années passent vite ... »

Est-ce qu’il y a eu un moment apres I'arrivée ou tu as réalisé pleinement ce que tu venais d’accomplir ?
« La Finish Line reste toujours un moment plein d’émotion et de partage avec les proches qui t’ont encouragés et soutenus pendant toute I'épreuve. Tu
réalises que tu es allé au bout une nouvelle fois malgré des conditions difficiles. Le job est fait. »

Quels sont tes objectifs et ton état d’esprit en vue de cette compétition mondiale maintenant que tu as validé ton slot ?
« Je suis encore plus motivé pour me remettre a I’'entrainement en vue de préparer ce championnat du monde. J’aimerais refaire un Top 10 dans mon
GA comme en octobre 2019 a Kona. »

Quelle est 'image ou le souvenir qui te motive le plus a poursuivre cette aventure ?
« L’image du jour ... ? Peut-étre la main tendue et la joie de Cathy (mon épouse) sur la Finish Line pour me confirmer ma 5 -éme place. Le souvenir qui
me motive le plus ? La Finish Line a Kona que j'aimerais franchir une 7 -eme fois. »

Une lecon de persévérance et d’humilité pour les jeunes athlétes
L’histoire d’Alain Perroteau est bien plus qu’une performance sportive exceptionnelle : c’est une véritable legon de vie. Son parcours au 70.3 de St
Georges rappelle aux jeunes athlétes que le chemin vers 'excellence est semé d’emb(iches, mais qu’avec détermination, patience et résilience,
chaque obstacle peut étre surmonté. Face aux défis physiques, aux imprévus et aux doutes, Alain n'a jamais cessé de croire en ses capacités. Il
montre que la réussite ne repose pas seulement sur le talent, mais sur la volonté de progresser, de sadapter et de continuer a avancer malgré les
difficultés. Son humilité face a la compétition, son respect du sport et des autres athlétes sont autant de valeurs essentielles a transmettre aux nou-
velles générations.
Alors que certains cherchent la victoire a tout prix, Alain nous rappelle que le vrai triomphe est dans l'effort, la persévérance et le partage. Son enga-
gement et sa passion pour le triathlon sont une inspiration pour tous ceux qui révent de repousser leurs limites et datteindre leurs objectifs, quels
qu’ils soient.

Un exemple a suivre, une histoire qui inspire et une belle preuve qu’avec du travail et une
mentalité forte, tout devient possible.

Palmareés :
Alain Perroteau a participé a plusieurs compétitions Ironman et Half Ironman. Il a notamment terminé 10° aux Championnats du Monde d'lronman
dans la catégorie M60-64 en 2019. Il a également pris part a I'lronman de Cozumel en 2016, ou il a terminé 76°.




INTERVIEW AVEC MARIE TAILLARD

Entre passion, défi et maternité, le triathlon comme art de vivre

Le sport est bien plus qu’une simple discipline pour Marie Taillard : c’est une aventure, une source d’épanouissement et un terrain de défis permanents.
De ses débuts en handball a sa découverte du triathlon en Guyane, elle a su tracer sa propre route, portée par la curiosité et le go(t du dépassement.
Aujourd’hui, en pleine transition vers un nouveau chapitre de vie avec I'arrivée de sa fille Adéle, elle partage avec nous son parcours riche en émotions,
ses expériences uniques de raids, et sa vision inspirante du sport. Entre compétition et équilibre, cette athléte hors pair nous livre un témoignage vibrant
qui saura motiver aussi bien les novices que les passionnés de triathlon.

Début dans le triathlon: Qu'est-ce qui vous a amené a pratiquer le triathlon et qu'est-ce qui vous passionne dans ce sport ?

« A I'dge de 5ans, mes parents m’inscrivent au handball. Je suis ensuite rentrée au péle espoir et j’ai donc passé mes weekends dans les gymnases un peu
partout en France. En 2016, je mute en Guyane frangaise pour mon boulot et je découvre les sports de plein air, la pirogue, la natation en eau vive... Un
petit club de triathlon se monte entre copains et je me prends au jeu ! Je m’inscris au club d’athlétisme avec Guillaume puis j’achete mon premier vélo
Bianchi ! On nage dans les fleuves et je prends vraiment du plaisir a découvrir ces nouvelles sensations du sport outdoor ! En plus de ¢a, je fais mes pre-
miers podiums car il y a peu de compétitrices (rires). »

Expériences de raids: Pouvez-vous nous raconter une anecdote marquante ou un défi
particulierement mémorable lors de vos raids ?

« Chaque année en Guyane, un genre de raid est organisé par les tribus amérindiennes ;
ce sont les jeux kali’na qui rassemblent plus de 300 sportifs, de Guyane, du Brésil et du
Suriname. Au programme, deux jours d’épreuves ; course a pied 10km, tir sur cible au
harpon, tir a la corde, remontée de pirogue, transport de charge, glisse sur vase et grim-
per de cocotier. J’en garde des souvenirs incroyables et c’est rigolo car mon équipe s’ap-
pelait « Akalé », ce qui veut dire crocodile en amérindien ! »

Entrainement et équilibre: Comment gérez-vous votre entrainement pour le triathlon

tout en vous préparant a cet "heureux événement" a venir ?

« J'ai vécu une superbe grossesse ! J’étais en forme jusqu’au bout du coup j’ai pu prati-

quer la course a pied jusqu’au 5eme mois ; j'accompagnais Noémie, copine croco, sur ses

sorties longues le dimanche ! Je continuais a rouler pour aller bosser a Brignon, et je suis allée a Nemausa jusqu’a la veille de I'accouchement avec en
prime le stage avec Yann en janvier | »

Moments de fierté : Quelle est la plus grande fierté de votre parcours sportif
jusqu’a présent ?

« Je crois que j’en ai deux... Mon premier et unique marathon en 2019 et ma re-
prise du triathlon au lac du Salagou en avril 2023, aprés une mésaventure surve-
nue la veille de mes 30 ans. »

Inspirations : Y a-t-il une personne ou un événement qui a particulierement
influencé votre carriére sportive ?

« La passion de Guillaume, mon acolyte, pour les défis sportifs toujours plus fous
les uns que les autres ! »

Lien avec Nimes Triathlon: Que repré-

sente ce club pour vous et comment

contribue-t-il a votre évolution en tant

qu’athléete ?

« Arrivée il y a 3ans a Nimes, je voulais

retrouver un petit club familial comme
J’avais en Guyane. Bingo ! Les coaches sont supers,
les adhérents aussi (spéciale dédicace a ma cop’s
Myléne) et on a la possibilité de s’entrainer tous les
Jours si on veut progresser ! »

Epreuve de glisse sur vase

Epreuve de grimper de cocotier




Préparation a I’avenir: Quels sont vos projets sportifs aprés I'arrivée de votre "joyeux événement" ?

« Adele est arrivée le 16 avril, c’est encore tét pour se projeter sur une compétition et j’ai bien la téte ailleurs ! Je reprendrais tranquillement en fonction de
son rythme et on essayera au mieux de I'intégrer a nos projets ! Guillaume et Céme ont déja testé la carriole en course a pied, elle s’y plait bien ! Vous nous
verrez plus tard a vélo sur la voie verte pour les séances de Maurice ! »

Conseils pour les débutants: Quel message aimeriez-vous transmettre a ceux qui souhaitent
se lancer dans le triathlon ou les raids ?

« Pas trop t6t pour les jeunes, c’est un sport exigeant avec 3 activités, faites du sport collectif
d’abord, c’est plus rigolo  Non plus sérieusement, il ne faut pas avoir peur de se lancer, en
général c’est la natation qui fait peur ! Il faut venir avec Yann, vous allez vite progresser !! »

Moments hors du sport : Quand vous ne vous entrainez pas, quelles sont vos activités ou
passions préférées ?

« Grace @ mon super métier, en dehors des entrainements je passe quand méme la plupart du
temps a faire du sport... avec mes éléves ! Et sinon j’adore cuisiner ! »

Marie Taillard incarne I'énergie et la passion du triathlon, une discipline qui I’'a menée aux
quatre coins du monde et lui a offert des expériences inoubliables. Aujourd’hui, avec I'arrivée
d’Adeéle, elle s’appréte a écrire un nouveau chapitre, mélant sport et maternité avec une dé-
termination intacte. Son parcours inspirant rappelle que chaque défi est une opportunité de

. N - Epreuve de charge
grandir, et que I'essentiel réside dans le plaisir et le partage.

SAMEDI 21 JUIN - ANIMATHLON DE CODOLET

Par Joel GALOCCHIO

Les Crocos et Codolet : une histoire de coour

Quand les Crocos parlent du triathlon de Codolet, une phrase leur vient im- £
médiatement & I'esprit. On ne I'entend qu’une seule fois, mais on s’en sou- j
vient toute sa vie :

Le triathlon de Codolet, c’est le championnat du
monde intergalactique du club.

C’est la course avec la plus forte concentration de Crocos au métre carré. Ou
que vous posiez les yeux, vous voyez des Crocos. Ce lieu est adoré ! Vous allez
me dire : Mais pourquoi Codolet, c’est a 45 km ?

Et je vous répondrai : Codolet est un charmant coin de campagne, paisible et accueillant. On peut s’y garer facilement, les habitants nous connaissent, et ils
accueillent triathlétes et sportifs de tout poil avec le sourire. Parfois, ils nous appellent méme par nos prénoms. C’est dire les bons rapports que nous avons
tissés avec eux. C’est aussi un beau lac d’eau douce, un terrain idéal pour courir a travers les champs en toute tranquillité, et la possibilité de faire du vélo
sur la route ou sur des petits sentiers sans trop s’éloigner du camp de base. A mon sens, c’est un lieu incroyablement polyvalent pour s’entrainer. Alors 45
km, c’est vraiment rien pour tant de confort.

Hélas, cette année, le fameux triathlon de Codolet, habituellement prévu le 14 juillet, n’aura pas lieu. Ce n’est bien sir pas notre choix, mais une décision
des organisateurs. Nous devons |'accepter, mais je dis souvent que rien n’est gravé dans le marbre. Alors peut-étre pas cette année, mais qui sait...

Le club a donc décidé d’organiser, avec I'accord de la mairie de Codolet et des anciens organisateurs, son premier Animathlon dans ce bel endroit. Quelle
meilleure idée pour partager une journée conviviale entre nous, avec nos familles et nos amis ? L’événement a eu lieu le samedi matin 21 juin.

Tout le monde était invité a participer a ce moment sportif : adhérents, non-adhérents, conjoints, enfants, amis, amis des amis, chiens... TOUS. Et ce n’était
pas une blague.

Le but de cette matinée était de partager une activité sportive, mais surtout de faire quelque chose de différent, de ludique, qui laisserait un souvenir
joyeux a chacun. La seule condition pour participer : s’inscrire via notre lien pour la course et la paélla du midi, afin de nous aider a tout organiser aux petits
oignons.

Pour I'occasion, une soixantaine de personnes s’étaient réunies sous un soleil éclatant. 15 équipes de deux coureurs, trés variées et de tous niveaux : pere-
fils, sceurs, copines, mari-femme-chien... Un joyeux mélange dans une ambiance excellente. 18 bénévoles, membres du club ou non, ont tout donné pour
cette premiére édition, sans oublier une quinzaine de spectateurs.




La course, coté sportif
Elle se composait comme suit :

1 boucle de natation de 350 m,

suivie d’un enchainement de bike & run de 5 km. Ce circuit devait étre réalisé
deux fois, avant une troisieme boucle de natation pour varier I'arrivée... et se
rafraichir un peu plus. La derniére boucle de course a pied a été supprimée
pour éviter les coups de chaud. Cette adaptation a été accueillie avec enthou-
siasme, car la chaleur devenait écrasante

A midi sonnait la fin de notre premier Animathlon.

Les résultats ? Je ne sais pas s’ils étaient si essentiels... Ce qui est certain, c’est que tout le monde s’est donné a fond. Par-
don a ceux qui espéraient voir leur nom dans ce compte rendu, mais ce n’était pas I'objectif. L'enjeu était de renouer avec Codolet, de tester notre capaci-
té d’organisation pour un événement a échelle humaine, et surtout, de réunir les adhérents dans une activité joyeuse et ouverte a tous.

- La suite, coté convivialité
4 13h00 — Aprés une bonne douche pour tout le monde : « A taaable ! »

4 Nos amis Damien et Sacha nous ont régalés avec une paélla maison succulente qui a comblé tous les appétits.
Merci a eux pour le temps qu’ils y ont consacré, des la veille.

Des douceurs surprises — brownies et tartes aux pommes — ont joliment cloturé
ce repas. ;

La remise des prix aux vainqueurs a terminé cette belle journée, accompagnée
d’un petit cadeau offert a notre coach préféré.

Spéciale dédicace a Yann et son fameux « On n’est pas en sucre », resté dans @
toutes les tétes. I

En résumé, que retenir de ce 1er Animathlon / Aqua Bike & Run ?
Comme je le disais en ouverture, le cadre est idéal pour ce type d’événement. Nous avons tissé d’excellentes relations s
avec les anciens organisateurs du triathlon de Codolet, qui nous permettent d’utiliser les installations et de bénéficier de
leur précieuse expérience. Ce coup d’essai de la nouvelle équipe dirigeante, en lien avec les pdles Organisation et Vie
interne, est un gros bon point pour la suite.

Pour conclure, je reprends les mots de quelques
Crocos :

« Un grand merci a toute I'équipe qui a organi-

sé cette superbe journée. C’était un moment
sportif, joyeux, avec une formule bien adaptée

a la chaleur, permettant méme de se rafraichir
davantage. Une super organisation, une am-
biance formidable, et une excellente paélla
pour reprendre des forces. » 3

Forza Crocos - Crocos for ever.
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