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Gilles a 43 ans, il st cowreur de fond. || revient me vair
avec |épreave d'affart gua je lui & prescrite. Dans une
clinigue, il a pédale & intensita croissante alors gu'un
ECG enregestralt le comportemant #lectrique de zon
cmar: Je regarde les résultats: Leprewss daffort est
normala, le cosur ekt bien guygéns et Galles ne prasante
pas de batternerts irraguliers, Meanmaoing, | suis
intrigue par la fréquence cardiagque rnaximale attzinte
144,

Le doc ; Tites-mod, Gilles, sur le berrain, quelle es 3 fréquence cardiaque
miazimala guaffiche voire cardio fréguancematra 7

Gilles : (uand ja forca un pau, on fin de fractionne, je suis souvent a 182 @

EEJG IG‘HEZ I.A Ledoc: Ah Votre epreuve deffort ne vous a pas mers su mamimum

da voe possibifités | Dommage. il nous mangue une analyse préciss

CDM M u NAUTE du comportement de volbre ceurau moment o il peut pestement sadffor !

Gilles : La cardiefogue m'as arrdétd car g n'arriais plus & pédalsr, [avais rog

Sante PPy mmial & jambes b

Ledae : Cest fréquent chees e courewrs defond langiligne gu manguent da
SUR farce & n'ont pas | habitude e faire du vdlo. Pour comperser, leg cardiplsgues

f f [ g du speet ant des astuces - faire moulingr, rédure [ durée des dernisrs palers,

U'NE ECILAPE

FEMININE DANSLA
OCEAN RAEES
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faire sprimter dans = derniéres secondas |Ls font rarament dés bects sur tagis
car | buste rrest pas pssas stable paur abitenic un bon Boremsirement.

Gilles : [l faut retaire | eaamen T

-& Le deve : Non, pour vous qui n'ave? pas symplimes et gdez bénsficié dune

WL S0 ntﬁpqﬂmangj ne.com Epreuve préventive, calra. Onverra lannde prochaine. Sivous aviez ed
das doubeurs ou des palpiatons en courant & vitesde raplds, nous surisns

1_ ; di recammencer | La médeing du spor regorge danecdoles dans leaguetles
Edn = M Zine les signes dlecingues n'apparsiscaient qu's prssance trés deviée alors que
; 3 La prévmidre dar e o effort 9ous masximuit st sarmale |
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AVENTURE

UN EQUIPE FEMININE

Le 11 octobre 2014, 3 Alicante en Espagre, le coup d'ervol dde La Voo Ocean Race 2 &5
donné, Un tour du monde qui devrait se terminer 3u mos de juin 2015 en Suede, Farmi
les différents bateaux gui ont pris le lamge, [Bguape SCA est 100 % férmmin. Préparation
phrysigue et sumi redical sant incontournshles & bord,

PREGALTAM LEFEVIE.

ept dqupages & bord de bateaws Voo Joean &5,

un manatyps, ermbamquent poor un four du maonde

de nsul moks. Ervaran 40 000 miles (45 000 km|
geranl parceurd entre Alicante en Espagne ot Goteborg
en Suede en passant par Cape Town en &frigue du Sud,
Ay Dhaki dane les Emirgts arabas unis, Auckiard en
Menwvella-THlands ow encors kajal au Brésil ot Mewpart
ey Etats-Liniz, Le Wobo Desan Rece sst ure eventurs
sparthe gul se déroule tous les trois ans, (Faversant
puBtre océansed, avec des ascales sur 8s cing conbnents,

UK BOUIPAEE 100 % FEMPIN

La Viaho Doean Race, crége en 1973 at alors appelas
Whitbread Round the World Race, est una course
particulsars pusqua le premier batesy s@nt find son tour
dy momde & amie a Gilehorg ne sera pas FRmemand
saire, L gagnant de cothe courses sera désigng salon

un systarma de comptage de ponts complexe. Lors

he chacune des neu élapes de la course, un classement
esl réalise ot un nombee de points atbribuss. Mais au sain
da ces esrales. des [n-Port, courses & emvimen une heurs
a départ of arrives au mama poart, sont arganisas

&t perrnetient de gagner des points supplémentaines.
Line course qui donne encore plus raisen & ba tartus
sur b liivrm,

Sur les mers, wn bateau rose et bleg sa distingus

te 565 concurrenis. A bord, une équipe 100 % féminine
errirmendke par s céliboe shippeuss britenrgue Samantha
DAVIES. Lin batesu & Uelfige de la margue SCA®,

e e et NOVEMBRE-DECEMBRE TO14

L# groupe sponsor da cotte dquipe est un leader maondial
da [hygiéne ot des produis de la forst Si cefte sodeté
rre wois dit Fien, wous comngisser 2 mamues gu'ells
possbde et au nom desquelles glls datribae ses produlls
Tena®, Lotus®, Demak Lip®, Mana®, Dkiay®, Tork® etc. SCA
est aussi s prermir proprigtaire foresfier privé  Europe
grace suqual il fabrique des produits tels que des papinrs
dirnpresssan ou des cartars ' ermballage. Cetle annde,

|z sacléts guatte la fardt pour prerdre b2 large «n plens
s et participes 4 la grande cowrse quiest la Yoho
Doaan Race, Un défi sportif pour ta soceté mais aussi

un challerge do comrrurication de granda amplour

powr une mamue 80 recherche de notorati, Et elle 58
gistingus immediatiement par sen équipage Fns Paves
Afin de rendra bommage a ta fernme, qui represants

B % de sa clientale, la grouwpe SEA 3 mante une équips
oo oree navigatrices (différente des équipages masculins
qui comprennent huit manns). Une entorse 3 ka régle
pcreptée par [omanisation due & [edgence physique
requEse par cethe courss:

D |{MGS MO DF PREDERATION

D placer bes wolles sur b bateau, mster, tournss L= wanch,
grifmper &u i, tenir le barre, dérmdiler, ete, les thches
physiquaes sont brés nombreuses a bord du batesw.

Et ange filles ne seronk pas de trop pour socomplic

oes eiforts, Cetta difficutbs, on la comprend lorsgque

l'an croise certains hormimes des autres dquipages

Buix gatiarils de rugbymen st qus Lon 5essale & la thche.

DANS LA VOLVO
CEAN RACE

T4 1813
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ANVENTURE

-'lIF'r I

MUSCULAAE

Mouliner avet 1B wamct eal un sfert interss 0 snyiron unes
rranule & répdter rdgulitrernent qui ndcessite une borme
endurance carda-vasculaire mais amsal une Banne foree
p*l}lsiqun Et sntre deux rﬁpﬁiti-:lrrg:_ s la tRmps [r ]

i repaser, une sutre tiehe aur be bateauw st & exéeuter,
Lo docteur Stdphane CASCLA avall présamté o= rythme
effrdnsd dans 'article Wvs  marsdhonians of halidrephiag
g affronfent & plemns mer (4 e sor seas
santesportmagazing.coml, « Da gros pics de puissance
cardiague et de force musoulaire & des moments orucsin
1 changement dea cap, modiNcalion es s ey

e [ veelure | Enfin, c'est un baulol d' dquilioriste sur sal
irsdabile, glissant ef vibrant, 24 haures par jour... et surtout
La mait | = Uin rytime & tenir durant neuf mcis sur la Voho
Dcean Ram, La patpalancs des filles & bord ast donc
importante. La navigetrics Blade METTRALUX atecte, « il
seralt trep dur de barrer pendant quatre heunes d atfide.
» La recrutament des aquipages n'est dond pas laisss

au hasard, Les trois entresneurs de la tesam S04, Brad
IACKSON, Akesl MAGDHAL ot Joca SIGHDRIMI cnt di
recruter des filles powant sauienit de tels efiorts pandant
plissieurs auras, sans cubliar bien &0r des capacites de
nanvigafion af un ban efat d esprit, un des points cles da la
reussite dars oo typed'sventure, Pour sautenir ca rythms
&8 farmsr urm EquEpe soudes et competitnes, La team S04
& 85t préparas pandant plus dun an sur les fiss Cananes
Durant celfte péricde, six mabng sur sepl, les filles avaen
rendaz-vous Ieec Stephanp CASAUNIVA, e coach
sportif, pour un programmas da muscuiation at iraeail
cardio-wssoulaire, « Certaines filles decowraisnt méme
La PPG {prdparation piyskue obndrake]. Svec

le persormed, on avu i corps des fides dhanger =
Léquipage femmin de la tsam 5CA saift ce qui Tattand,
Elles ont moins & supérience que kas autres SqUDESs qui
it déd, pour & plupst, particpd b des &ditans dela
voho Deean Race Elles spnl auss réalsies sur e fal

i &lre ol lartes plyslquement. Bt pour compersar,

trresgeaszie NOYEMBRT-DECEMBRE TO14

EENTL 006 007 (08 _D00_Aesnlurg ingl @ .!:'

elleg esasait d anticiper les 1hches &l de former une
dquipe soudée. Carolin EROUMWER Le dit &n confédrence
the predae, o b poee conbie bt on s plus de s

et plus de ties. » Lz WARDLEY, navigatrice australienne,
refisndit « happy cheag, fast boat » [nenire heureus,
bateau rapide]. Mals rralors leur mangue d' soplrisnes

et leuir force physipue meindes, e lols en mer,

tes navigatrsces re sont plus mi ke, m femme, b mere. .
La mor, edle, ne it pas 3 ddfference

UME FORMATION MEDICALE

En mes, [rmpréyu est constant. La volle =51 un spert 4
risque. En cas de blessure, bos equipages sa soignent par
eux-m#mas. 5i besrin, s pewvent contacier keur madacin
dequipe par e~mad ou par télephane satellite: Eta Theurs
da [éeriture de ces lgnes, plusisurs blessires ant &4
signalées. Le Mée-2&landam Tory RAE de 1 team Vestas
Wend 5 st sarieusameant abimd fes cotes. L Espagnol
Carlps HERMANDE? de i,'l:'l-t;|u'|;|n.'-h Mapfre a ou & menton
endolon 3 la mate dun choc walent. Enfin, [Amancain
Armary RUSS, repartar embargue a bard du bateau
Abimedica, sest demis [apaule. Les premiers soins sont
danc pris en charge a bord du bateaw grice a trois kits
rmdicaux st aux membres de [equips formés pour,

Au sain de ta team SCA, trois navigatnces ant subi

ume fermation medicale durank dix-huit mois portant

qur mnberyention |:‘|'|.|.|'|;||,‘|'||'E_ | dsduscatian aux aons
seconidaires, la formation sur la sulure, L pose d'atislles
il i cathéters en intravednsuse ai méme [utilisation
dun défibrillstpur axierme aulomatigue iDEAL Pour ca
faire, chaque dquipege poasede & bord e ménme malérel
rivédical obdgatoine conenu dans s sa0s. Le prermier
gac peut étra whiliss au quobidien ot comporta des
madicamants ot du matécial de prermiaer soin

Le deuxetma et utilisé en cas die suatian alus
particulirne sves de rriddlcaments of des dquipements
plus spésifiques. Enfin le 3* s contient bs matsriel

14 104



Méceassire en cas de parfusion mireweineuss. & bard
i bateau SCA, un 4* s el préy, conlenant un
i il labeur sterme Bubarmatigee et un deriier ves
il parscitamod, de libuprofane, di platre

UE MY SENE SANS FAlLLE

Les blessores e sont pas les sauls rsgues b bord En
FisEF, SUF e courss auss langue, les nevigateurs domvent
partar une attention sans reliche a leur santa, Et cela
commence par [hygiene. Les conditions a bord du bateau,
le el be sed de b mer, des tmlsttes restrentas. . pedvent
wite devenk un prebléme sl les navigatewrs ne font pas
athantion Cormrme nous e confirme Samantha BAYIES,
skippeamsa 3 bord, « dag patits problemes da paau, 3 bord
funbateau el sans assistance, peuvant vite devanic da
gros prablérmes || est done imporient de rester propre

et de prendre Lo de <oi» [ linterses pags 11], Mals
pawr cela; notre aquips est ben chome grace & la margue
5CA ef ses produils d hygrana

La ¥oho Dopan Race 6t una course mais auss ot surtout
une awerdure, B rien ne dafinit misus [aeentum qus
lmprira La crainte de tout navigateur. « Ma peur o5l de
parcuter une balsng ou im contenewr, davoe whe gravm
pann e mecanique ou alecironique qui noes oblige 3
abandonner «, lyre Samantha AVIES

P9 EN CAS DE BLESSURES,
LES EQUIPAGES SE SOIGNENT
PAR EUX-MEME.

ROFVEMBEE-OECEMERE 2014 eevrhdaim
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SAMANTHA DAVIES

Quelgues purs avant le coup d'envoi de la Volve Ocean Hace, Samantha DAVIES, capitaine de [équipe SCA,
100 % féminine, ne cache plus son impatience de prendre la mer: Expénmentée dans les courses en solitaire,
la skippeuse brtannique a notamment termine 4° du Vendée Globe 2008. SantéSportMagazine lui a posé

guelgues questions avant qu'elle prenne [a mar pour neuf mMois.
RS RECUEIL L e GAETAN LEFDVRE.

S e Prriesgesrne HOW [MERE-DEEEMBAE 2014
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