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La section a maintenant sa gazette, vous retrouverez ainsi chaque trimestre des présenta-

tions de sportifs, des reportages, des dossiers techniques pour vous préparez et régler votre 

matériel. Vous pourrez également découvrir des épreuves au travers des résultats des mem-

bres du club. La section Nanterre Triathlon compte à ce jour plus de 70 membres. Elle 

intègre un effectif non négligeable de débutants, mais aussi de plus en plus de femmes. 

Vous trouverez dans ce premier numéro un reportage sur la présence féminine dans le 

triathlon et plus particulièrement dans notre club. Cette gazette est la vôtre, n’hésitez donc 

pas à nous faire part de vos idées et attentes. Le groupe communication de la section est à 

votre écoute pour vous rendre agréable la lecture de ce journal. En ce début d’année, nous 

vous souhaitons à toutes et à tous une excellente saison de bonheur et de satisfaction. 

Le groupe communication 
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• Merci à nos sponsors 

La section était représentée par 39 membres lors des farandoles de Nanterre le 18 octo-

bre dernier lui permettant de remporter le challenge du nombre sur le 10km. 

Découvrez la 1ère édition de la gazette de la 

section ESN Nanterre Triathlon 
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L A  G A Z E T T E  D E  L ’ E S N  T R I A T H L O N  

regrette la disparition de fémini-

nes chaque fin de saison :           

« nous souhaitons vraiment 

vous garder avec nous dans 

l’équipe! » La volonté d’inté-

grer les débutantes est donc de 

mise, même si certains entraîne-

ments sont difficiles quand on 

est la seule sur la piste, loin 

derrière, sous la pluie! Toutes 

les femmes du club déclarent 

exercer cette activité physique 

pour le plaisir des sports d’exté-

rieur, mais il est vrai que les 

conditions climatiques peuvent 

faire virer le rêve au cauchemar. 

Il faut alors garder à l’esprit que 

les femmes relèvent des challen-

ges bien plus dangereux que le 

triathlon: Maud Fontenoy n’a-t-

elle pas traversé le Pacifique à 

la rame en 2005? 

Hélène et Stéphanie, deux nou-

velles recrues, ont participé à 

leur premier « Run & Bike » au 

mois de décembre. Le temps 

n’était pas « radieux » décri-

vent-elles… c’est le moins que 

l’on puisse dire dans la mesure 

où elles ont couru sur terrain 

glissant, voire dans la boue, et 

qu’elles ont parfois du pousser 

le vélo. Mais ces moments épi-

ques ont laissé place à une cas-

cade de fous-rire, et surtout à la 

satisfaction d’avoir persévéré et 

bouclé le parcours de 10 km 

comme espéré, en moins d’une 

heure. 

Les femmes sont de plus en plus 

nombreuses à pratiquer des 

activités physiques: alors qu’el-

les n’étaient que 9% en 1968, 

près d’une femme sur deux fait 

du sport aujourd’hui. Cette 

tendance ne se vérifie pas uni-

quement dans les disciplines à 

priori plus féminines telles que 

la danse ou la gymnastique: le 

triathlon emboîte le pas.  

Depuis le début du XXIème 

siècle, le triathlon est une disci-

pline olympique et les statisti-

ques confirment la présence des 

femmes. En 2008 la balance 

Homme-Femme moyenne dans 

les équipes de triathlon était de 

85% contre 15%. A force de 

discussion le long du grand 

bassin, des débutantes ont pu 

être recrutées à l’ESN triathlon 

pour la saison 2008/2009. La 

section compte 12 femmes pour 

une équipe de 70 personnes.  

Les motivations 

Lorsque l’on demande à un 

triathlète quelles sont ses moti-

vations, il fait souvent référence 

aux termes « sensations, plaisir 

dans l’effort et équilibre person-

nel ». Cette perception se géné-

ralise également auprès du pu-

blic féminin, qui voit dans le 

triathlon non seulement un ex-

cellent compromis entre le 

sport, la santé et les loisirs, mais 

également un challenge supplé-

mentaire dans sa vie active. De 

manière générale les féminines 

du club ont toutes un passé 

sportif. Et même si certaines se 

sont épanouies plus jeunes dans 

des sports aux antipodes du 

triple effort, tous les sports de-

mandent de la rigueur. 

Il n’est donc pas surprenant de 

constater leur intérêt pour un 

sport exigeant et complet. Le 

dépassement de soi est aussi un 

facteur déterminant de leurs 

attentes dans une aventure qui 

se partage à plusieurs. 

Un bel avenir en perspective 

Le triathlon cesse donc progres-

sivement d’être considéré 

comme inaccessible aux fem-

mes y compris au niveau com-

pétition. N’oublions pas l’ex-

ceptionnel parcours de Jeannie 

Longo, dont les records et titres 

mondiaux ne se comptent plus 

dans un sport à dominante mas-

culine. Pourtant, il y a quelques 

années, il n’était pas évident 

d’être une féminine à l’ESN 

triathlon, se souvient Valérie, 

adhérente vétérante. Inscrite en 

2004, les entraîneurs n'avaient 

pas réussi à la motiver à repren-

dre le triathlon. Elle se lance à 

nouveau le défi cette saison. 

Comme pour les autres femmes 

de la section, y compris les 

débutantes, l’enthousiasme est 

cette fois au rendez-vous grâce 

un encadrement plus étoffé, 

cherchant à encourager et à faire 

progresser tout le monde quel-

que soit le niveau. C’est sans 

nul doute la raison pour laquelle 

Louis Véloso a adressé un mes-

sage fort aux nouvelles adhéren-

tes lors de l’assemblée générale 

du 17 novembre dernier. Satis-

fait de voir grandir l’effectif 

féminin, l’entraîneur principal 

F E M M E S  E T  T R I A T H L O N  :  L E  G R A N D  P L O N G E O NF E M M E S  E T  T R I A T H L O N  :  L E  G R A N D  P L O N G E O NF E M M E S  E T  T R I A T H L O N  :  L E  G R A N D  P L O N G E O NF E M M E S  E T  T R I A T H L O N  :  L E  G R A N D  P L O N G E O N     

« Il y a quelques années, il 

n’était pas évident d’être 

une féminine à l’ESN 

triathlon (…) »  

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

Hélène et Stéphanie lors de leur Hélène et Stéphanie lors de leur Hélène et Stéphanie lors de leur Hélène et Stéphanie lors de leur 

1111erererer run & bike cet hiver. run & bike cet hiver. run & bike cet hiver. run & bike cet hiver.    
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j'étais la seule fille et les entraî-

nements étaient un peu durs 

pour moi. Par contre, il y a tou-

jours eu du monde pour me 

donner des conseils. Depuis que 

le nombre d’adhérentes a aug-

menté tout est plus facile, no-

tamment pour les stages, car il 

peut y avoir de vrais groupes de 

niveaux. Par ailleurs le club a 

investi depuis l’année dernière 

dans l'équipement pour débu-

tants ce qui est bon moyen de 

les intégrer plus facilement. 

Propos recueillis par Kristel 

 

 

 

 

 
R E G A R D  D A N S  L E  
R E T R O V I S E U R  
Quel sport pratiquais-tu avant 
le triathlon?  

J'ai toujours nagé. J’ai même 

pratiqué cette discipline en sport 

études de la classe de Sixième à 

la Terminale avec des compéti-

tions bien sûr… il faut dire que 

je passais mes vacances en stage 

de natation! J’ai aussi fait de 

l'escrime (deux ans) et du tennis 

(un an) pour le plaisir de m’ini-

tier à d’autres sports, sans la 

volonté de rentrer dans un sché-

ma de performances et de com-

pétitions. Ensuite je me suis 

mise à la course à pied un an 

avant de commencer le tria-

thlon… il y a de cela quatre ans 

déjà! 

Qu’est ce qui t’a poussé vers 
le triathlon et que recherches-
tu à travers ce sport?  

Mon mari m’a proposé de dé-

couvrir ce sport ensemble et je 

dois avouer que mes motiva-

tions ont rapidement évolué. Au 

début, je voulais pratiquer un 

sport d'endurance ludique sans 

ressentir la monotonie des en-

traînements répétitifs. Puis je 

me suis prise au jeu, j'ai voulu 

améliorer mes classements et 

tenter de plus grandes distances. 

 

Qu’apprécies-tu dans la prati-
que du triple effort? Quels 
sont tes objectifs? 

J'adore l'enchaînement des dis-

ciplines et le fait d'être en exté-

rieur. En revanche pour cette 

année je ne me fixe aucun ob-

jectif en terme de compétitions. 

Je souhaite avant tout approfon-

dir mes entraînements pour 

améliorer ma technique et ac-

quérir du foncier.  

L A  G A Z E T T E  D E  L ’ E S N  T R I A T H L O N  

Sandrine à la Coupe de Sandrine à la Coupe de Sandrine à la Coupe de Sandrine à la Coupe de 

France des clubs en 2007.France des clubs en 2007.France des clubs en 2007.France des clubs en 2007.    

R e t o u r  s u r  l ’ e x p é r i e n c e  d e  S a n d r i n e  S a n y   

Pour cette nouvelle année, souhaitons un avenir prometteur à la section au féminin! 

« Je garde aussi un 

souvenir extraordinaire 

de mon premier Half-

Ironman à Monaco (...) 

Un parcours exigeant et 

une arrivée mémorable » 

S O N  P A L M A R E S  

A quelles compétitions as-tu 
déjà participé? 

Mes premières courses étaient 

des sprints et courtes distances 

du Championnat d’Ile-de-

France, puis j'ai été qualifiée 

deux fois pour le Championnat 

de France. Depuis deux ans je 

réalise aussi un à deux Moyenne 

Distance sur la saison. J'essaie 

de profiter au maximum de 

chaque course et de garder de 

bons souvenirs. Lorsqu’on 

s’inscrit à ce genre de course, il 

y a un rapport de compétition 

indéniable avec les autres 

concurrents, mais pour ma part 

il s’agit d’épreuve que l’on fait 

surtout pour soi, pour se sur-

prendre et se faire plaisir. J’ai 

en tête l’image de mon premier 

MD où j'ai été inondée de bon-

heur en franchissant la ligne 

d'arrivée, accédant à la troi-

sième marche du podium du 

classement féminin. Je garde 

aussi un souvenir extraordinaire 

de mon premier Half-Ironman à 

Monaco en septembre dernier. 

Un parcours exigeant et une 

arrivée mémorable où je ne 

voulais rien lâcher! 

S O N  I N T E G R A -
T I O N  A  L ’ E S N  

L’ESN a-t-il mis en œuvre des 
moyens pour te permettre 
d’accéder aux compétitions ? 
L’ESN a-t-il mis en œuvre des 
moyens pour te permettre 
d’accéder aux compétitions ? 

Je trouve que l'ESN a beaucoup 

progressé dans ce domaine. 

Lors de ma première année 
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N U M É R O  1  

Mesure de la distance talon-tête 

du 1er métatarse 

Trouver le repère d’axe de sa cale 

D O S S I E R  T E C H N I Q U E   

Organe essentiel, s’il en est, de 

transmission de la puissance, la 

cale est souvent le grand oublié 

du réglage de sa position. On se 

focalise généralement sur la 

hauteur de selle, la longueur des 

manivelles parfois sur la largeur 

du cintre voire sur l’écartement-

longueur des repose-bras. Ainsi 

le réglage des cales ne devient 

une priorité que lorsque la ten-

dinite est installée. Grossière 

erreur…. 

Comment bien régler ses cales ? 

De quels indices matériels ou 

sensoriels dispose-t-on pour 

savoir si la position de ces der-

nières a bien été réglée et sera 

non pathogène et source d’effi-

cacité? Démarche préalable: 

repérer sur son pied la tête du 1er 

métatarse (protubérance à la 

base du gros orteil). En se pla-

çant, le talon dos au mur, mesu-

rer la distance talon- tête 1er 

métatarse (176mm sur l’exemple 

de la photo).  

Ensuite, trouver sur sa cale, le 

repère d’axe : il peut se situer 

sur le côté de la cale (Time, 

Look, Shimano) et prend la 

forme d’une entaille sur le côté 

de la cale ou se trouver sous la 

cale (Speedplay par exemple) et 

prend alors la forme d’une rai-

nure qui traverse la cale (voir ci-

dessous). A partir de ce moment 

le positionnement et la fixation 

de la cale sur la chaussure peu-

vent débuter. 

Le réglage longitudinal  

Il s’agit ici de l’avancement / 

recul de la cale sous la chaussure 

(engagement). Une cale sur-

engagée se rapprochera trop de 

la pointe, une cale sous-engagée 

trop du talon. En se servant de la 

mesure obtenue (176mm dans 

notre exemple), positionner le 

repère de la cale à la même dis-

tance du talon (partir du début 

de la semelle : sur certains mo-

dèles la semelle externe s’arrête 

avant la semelle interne). Ce 

réglage effectué, on peut com-

mencer à pédaler. Pour valider 

ce positionnement longitudinal, 

et éliminer les exceptions liées à 

certaines chaussures, on vérifie 

que la tête du premier métatarse 

(que l’on aura repérée avec un 

feutre délébile) tombe à l’a-

plomb de l’axe de la pédale lors 

de la phase de poussée. Il faut 

essayer d’effectuer ce contrôle 

en dynamique ou avec l’aide 

d’un ami, car la position statique 

aura tendance à faire descendre 

le talon et donc à reculer à tort la 

marque lors du pédalage. Cette 

méthodologie est une base théo-

rique qui évite les erreurs gros-

sières. Il appartient à chacun de 

personnaliser son réglage. Quoi 

qu’il en soit, un indice efficace 

du bon réglage est le contrôle de 

la zone musculaire précise qui 

est sollicitée lors d’une pression 

puissante sur les pédales. Plus la 

zone de contraction est proche 

du genou, plus elle témoigne 

d’un sur-engagement. A l’in-

verse, plus elle remonte vers la 

partie moyenne et haute de la 

cuisse, plus la cale est sous-

engagée. Un bon réglage impli-

que que les fibres majoritaire-

ment recrutées lors d’un effort 

très intense se situent au niveau 

des vastes internes et externes 

(environ 10-15cm au dessus de 

la rotule).  

Le réglage angulaire 

C’est l’orientation de la cale. 

Souvent difficile à réaliser, il 

implique d’être à l’écoute de ses 

sensations et est fatalement dé-

pendant des modèles choisis. 

Voici un rappel des principales 

angulations: Look (Kéo : Cales 

Rouges (9°), grises (4.5°), Noi-

res (0°). Shimano (génération 

PD : cales avec patins de marche 

rouges (0°), avec patins jaunes 

(~10°)). Time (génération RXS : 

elle dépend du positionnement 

de la rondelle sous la vis avant. 

On peut obtenir une liberté de 

+/-5° à 0°. Speedplay (Zero : 

(de 0 à +/- 15°), X (pas de ré-

glage et liberté totale sur 28°). 

L’idéal théorique est de ne pas 

avoir de liberté angulaire mais 

rares sont ceux dont l’anatomie 

le permet, à fortiori chez le tria-

thlète. En effet, au cours d’une 

même course, il devra être en 

danseuse, les talons ayant alors 

tendance à rentrer vers l’inté-

rieur, et en position de contre-la-

montre, les talons ayant alors 

tendance à sortir pour permettre 

aux genoux de passer entre les 

coudes. Dès lors, il faut se munir 

de patience pour trouver le bon 

réglage et être attentifs aux dou-

leurs tendineuses : la difficulté 
étant qu’une trop grande li-
berté peut avoir les mêmes 
effets délétères qu’une trop 
faible. 

Il n’existe pas de règles théori-

ques pour le choix de l’orienta-

tion de la cale ou, plus exacte-

ment, autant que d’anatomies. Il 

est, dès lors, impossible de don-

ner ici une règle, si ce n’est de 

commencer, par défaut, par un 

réglage neutre (cale parfaitement 

(Suite page 5) 



 5 

http://www.nanterretriathlon.com 

Vélo 

Chaque dimanche matin à 9h au 

magasin le Giro 

Groupe débutants : Claude & 

Henri Feitama + Ludo 

Groupe confirmés : Auto dési-

gnation d’un responsable de 

groupe à chaque sortie 

 

 

 

 

 

Natation 

La séance collective du midi 

avec Louis débute vers 12h30 le 

créneau nous est attribué dés 

11h45 

Mardi, jeudi, vendredi midi 

(11h45-13h30) : Louis Véloso 

Mardi soir (19h00-20h30) : 

Louis Véloso 

Jeudi soir débutants (19h00-

20h30) : Daniel Perrachon 

Vendredi soir (19h00-20h30) : 

En rotation Filou, Max, DU, 
Thibaut  

Mercredi et samedi midi (11h45-

13h30) : créneaux libres sans 

entraineur 

Course à pied 

Séance de piste le lundi soir à 

19h au stade Jean Guimier 

Entraineur principal : Louis 
Véloso 

Entraineurs adjoints : Claude & 
Henri Feitama 

Séance de CAP le mercredi soir 

au Giro à 19h00 

 

 

Rappel des créneaux d’entrainements 

dans l’axe de la chaussure – droite 

passant par le milieu du talon et 

milieu de la pointe) 

Ainsi, quelqu’un de très véloce 

pourra sur-engager sa cale de quel-

ques millimètres et à l’inverse, 

(Suite de la page 4) quelqu’un qui pédale en force, 

pourra prévenir les tendinites en 

sous-engageant quelque peu la 

cale.  

Le réglage du Q-Factor  

Il s’agit de l’écartement des 

surfaces d’appui entre elles. 

Utile dans de très rares cas 

(bassin anormalement large ou man-

que de souplesse d’une articulation 

de la jambe...), ce réglage est plus 

complexe que le précédent, car il faut 

également tenir compte du choix des 

manivelles et de la largeur du boîtier 

de pédalier.  

Dossier préparé par Nicolas.    

Groupe communication : Kristel Masure, Florent Boulesteix, Frédéric Capel, Nicolas Hemet, Gilles Lecrinier, Fabrice Vandervalle  

• Merci à nos sponsors 

Participations du club et résultats 
 
Bravo à nos Marathoniens et Cent Bornard 2008 : Petite rétrospective et grand hommage à tous ceux qui ont su trouver la motivation 

pour préparer un marathon de début ou fin de saison 2008. Qu’il s’agisse d’avoir un temps de référence, d’améliorer sa propre marque ou 

bien de casser cette barre symbolique des 3h00, tous franchissent cette ligne d’arrivée avec un certain plaisir et une grande fatigue. Sébas-

tien Cléro, 2h57’30 (Marathon de La Rochelle); Michel Desgigot, 2h58’09 et Eric Céra, 3h01’53 (Marathon de Cheverny); Maxime Ber-

nard, 2h58’17 et Pascal Séguinaud, 2h58’17 (Marathon Seine et Eure); Ludovic Marchand, 3h00’38 (Marathon de Reims); Thierry Fou-

lounoux, 3h06’04 et Stéphane Gué, 3h33’04 (Marathon Nice-Cannes); Christian Meyer, 3h22’57 (Marathon de Toulouse).  

Mention spéciale à Henri Feitama, 11h32’06 et Fred Gratien, 13h18’46 (100km de Millau). 

Trail hivernal du Sancy : Cinq nanterriens étaient de sortie dimanche 25 janvier pour un trail 

de 30 kms en Auvergne avec un dénivelé positif de 1400m sur un beau manteau blanc. Au 

programme différentes épreuves : montée à la file indienne sans possibilité de doubler, pas-

sage de barbelés, luge sur les fesses, chutes dans la neige, remontée de torrents, descentes 

boueuses, le tout sous un soleil magnifique, une excellente ambiance et une satisfaction glo-

bale du week-end passé ensemble. Sur 289 classés, 43ème Fabrice Vandervalle, 03:50:36; 

44ème Sébastien Clero, 03:50:41; 45ème Maxime Bernard, 03:50:46; 80ème Nicolas Hemet, 

04:04:12; 115ème Gilles Lecrinier, 04:13:50. 


