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France de cross de lôan pass® ¨ Aix les Bains 



 

Hello ¨ tous, pour ce num®ro jôaurais aim® vous 
parler du cross des deux Savoie mais malheureuse-

ment il a été, comme vous le savez, annulé. 

 

Donc un petit retour sur le trail blanc du Semnoz 

avec les témoignages de quelques coureurs, cette 

course devient le passage obligatoire du mois de 

janvier, rarement une course aura fait «son trou» en 

si peu de temps. 

 

De nouveaux pigistes ont fait leurs apparitions et 

dôautres vont arriver, côest tr¯s bien que dôautres 

personnes viennent faire grandir ce petit mag car 

côest avant tout notre mag, ¨ ce titre merci ¨ Fred Brousseau dôEnduran-

ce Mag pour son aide par les nombreux contacts quôil môa donn®. 

 

Je vous pr®sente aussi un nouveau Team, jôaurais aim® vous pr®senter 
un club mais toutes mes demandes ce mois-ci ont échoué, en clair je 

nôai pas eu de r®ponses des clubs que jôavais contact®s, pas grave les 

Team sont pr°t ¨ môaider, jôai voulu aussi demand® ¨ Julien Rancon ce 

qui lôavait s®duit chez New Balance, lui que lôon croyait attach® ¨ vie ¨ 

Puma. Jean louis Bal nous a concocté un article pour nous empêcher 

dôavoir froid cet hiver ¨ lôentraiment et Natacha nous parle du Quinton, 

on apprend encore pas mal de petites choses sympa. 

 

Je vous donne rendez vous le mois prochain pour le numéro 12 avec du 

cross, du trail, de la piste, et un Team, pour les portraits vous aurez droit 

¨ 2 traileurs éé. voir un de plus peut °tre, sôil a le temps de boucler 

lôinterview, encore merci ¨ tous et bonne lecture. 
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Retour sur le trail blanc 

du Semnoz 

  

Questions sur lôentrainement 

par temps froid 

 avec Jean Louis Bal 

Crédit photo: Merci à tous pour les photos de ce mag, J Brouard, Julien Ran-

con, Sébastien Bernardo, JL Bal, tous les organisateurs des différentes cour-

ses, Caroline Freslon Bette, Denisééé merci ¨ tous les autres. 

 

 

Le nature Tour 2010 

Le Quinton 

par Natacha 

 

Dachhiri  

Dawa 

Sherpa 
 

 

 

Ce weekend avait lieu le 

Nordic Challenge à La 

Clusaz et au milieu de 

tous les meilleurs 

skieurs de France, un 

fondeur bien connu des 

traileurs, Dawa Sherpa 

en préparation pour les 

JO de Vancouver. 

Donc il était obligatoire 

de mettre cette photo de 

Dawa, bravo à lui. 



Retour sur le trail blanc du Semnoz 

 

Voici quelques réactions suite à cette 

superbe course qui en peu dôann®e 

est devenue incontournable ¨ lôen-

tr®e de lôhiver 

"j ai ador® ce trail; c est ma 1ere exp®rience sur neige et j avoue que ca m a bien 

plus ; le coté technique entre  un peu en compte , il faut choisir les endroits de la 

piste qui enfonce le mois, c est stratégique... 

1ere exp®rience aussi pour moi, pour  un trail de nuit ; qu est ce que c est chouette... 

a refaire quoi ;  

ah , j allais oublié : une organisation sans faille : bravo  

Rachel Bontaz (185¯me en 1h06ô35) 

Le Semnoz en quelques mots: 
 Trail sympathique de début de saison pour se remettre en jambes ,avec 
un parcours bien vallonné avec enchaînements de bosses, de plats 
montants, descendants, le profil est vraiment varié et j' ai bien aimé ! 
Bravo aux organisateurs pour ce magnifique succès. 
 Alain Guimet  (7¯me en 48ô05 et 2¯me V1) 

Pour cette troisi¯me ®dition, le manteau blanc de la station du Semnoz sôest 

trouvé une nouvelle fois envahi par plus de 450 bipèdes venus pour fouler les 

pistes de ski de fond dans une parfaite convivialité ; 

Un de mes plus beaux résultats de toutes ces éditions avec toujours autant de 

plaisir à parcourir ces 13 Kms dans des conditions hivernales totalement diffé-

rentes au fil des années, ambiance et accueil chaleureux, dans un somptueux 

cadre nordique 

Une neige un peu plus collante que lôann®e pr®c®dente mais rien ¨ voir avec la 

poudreuse de la 1ere édition. 

Cette ann®e jôai fait le d®placement avec une dizaines dôadh®rents de JoggôAt-

titude, ¨ qui jôai su faire partager aux n®ophytes les conseils de mon exp®rien-

ce 

Tu mets quoi comme chaussures ?  Tu tôhabilles comment ? La gestion de la 

course ? 

Colette sôen souviendra. 

  Me reposer avant cet objectif môa permis je crois bien de reprendre une sai-

son en douceur, et dô accrocher une belle deuxi¯me place derri¯re  St®phanie 

Duc, intouchable en lôabsence de C®line, d®tentrice du record, ¨ qui jôai pens® 

très fort. 

Jôaime ce style de parcours, enchainement de mont®es et descentes. Jôai essay® 

dôadapter mon effort au terrain et garder mon ®nergie pour le terrain dam®, l¨ 

où la neige était un plus dure. 

Je tiens à remercier mon partenaire Technicien du Sport pour les conseils de 

mat®riel sur ce genre dô®preuve, ®quip®e de chaussures de cross, v°tements 

l®gers mais isolants, et surtout dôune bonne lampe frontale (la led lenser h7). 

Jôesp¯re que cette course se perp®tuera dans la m°me ambiance ; vin chaud, 

café, thé, soupe, nous ont permis à tous de passer un bon moment au chaud, en 

attendant la remise des prix bien sympa. 

Michelle Leservoisier (65¯me en 56ô34 et premi¯re V1) 

Que dire de ce Trail si ce n'est que la distance relativement courte et le dénive-

l® raisonnable rendent l'®preuve accessible au plus grand nombre, m°me sô il nô 

a rien dô une promenade de sant®. La magie des lieux fait que l'on oublie vite 

l'effort et transforme finalement l'épreuve physique en une belle "ballade" à 

faire et à refaire : un départ vers 17h30 permet une arrivée sur le plateau avant 

que la nuit ne soit complètement tombée et offre une vue imprenable sur les 

alentours au soleil couchant. 

Ensuite,si les meilleurs n'utilisent qu'à peine leurs lampes, les autres, les 

"normaux", ceux qui n'ont que deux poumons, sont gratifi®s d'un spectacle ma-

gnifique : au crépuscule, les lueurs des frontales prennent le relais et donnent 

un caractère féérique au reste du parcours grâce à cette guirlande de lumières 

qui parcourt le plateaué 

 D'ailleurs, pour la beaut® de cette image, je me demande m°me sô il ne vaut 

pas mieux °tre derri¯re que devanté 

Nicolas Mehaut JoggôAttitude (247¯me en 1h12ô09) 

Nous sommes très heureux du déroulement de ce 3ème Trail Blanc du Semnoz. 

La météo nous a de nouveau été favorable et l'ensemble des coureurs a ainsi pu bé-

néficier de bonnes conditions de courses. 

 

L'ambiance générale a été excellente, conviviale et ça c'était vraiment très agréable. 

Je remercie chaleureusement tous les participants qui ont fait le déplacement. 

RDV en 2011. 

Dominique Vouliot (Organisation) 

Co-responsable du chrono avec Michel Barralon lors des 2 premières édi-
tions, j'avais vécu ces courses devant l'ordi, laissant les coureurs nous dé-
crire le Trail. 
Cette année, avec l'accord de mes camarades bénévoles, j'ai enfin pu vivre 
la course de l'interieur. Installation du chrono avant, puis gestion avec Mi-
chel, Thomas et Agnès après. 
Et entre-temps, j'ai vécu cette troisième édition comme coureur.  
Et quel spectacle!  
En tout premier lieu, l'image qui me restera, est cette longue "guirlande" en 
mouvement qui m'est apparu au détour d'une bosse où je dominais le pla-
teau du Semnoz. Au crépuscule, sur cette montagne immaculée, voir ce ba-
lai de frontales fut tout simplement fabuleux. 
Pour ce qui est de la course, le départ fut assez rapide, les deux anciens 
vainqueurs  prenant  rapidement  les  commandes.  Pour  les  avoir  sui-
vi...quelques centaines de mètres, leur style est totalement différent.  
S. FAYOLLE, est assez aérien, avec une  lecture précise de la neige pour 
optimiser ses appuis et rechercher la neige dure. Pour G. SEGRIS, c'est un 
peu différent, il dégage une puissance impressionnante, optimisant sa tra-
jectoire, on sent tout simplement un gros moteur monté sur 2 "vérins", d'une 
grosse efficacité, sans parler de son mental... et ça va très vite! 
Après la course, en affichant les résultats, j'ai échangé mes impressions 
avec de nombreux coureurs, et d'après les témoignages, les participants 
étaient simplement heureux et fiers d'avoir concouru à une course agréable 
dans une ambiance conviviale, sur un site où, habituellement ils s'y rendent 
de jour...skis au pied. 
Patrick Baladi®  (3 au scratch et 1er V 1 en  46ô14= 

« Le Trail Blanc du Semnoz : INCONTOURNABLE ! ! !  En effet, courir dès la 

tombée de la  nuit, sur la neige, 500 participants au départ,  que du bonheur !!!  

Jôai eu lôoccasion de  découvrir cette course en 2009, merci à mes co-équipiers. Le 

coucher de soleil au d®part, la convivialit®, courir la nuit, sur la neige et lôexcellen-

te organisation môont donn® envie de revenir. 

Situé bien en arrière des premiers coureurs ;-) , les lumières des lampes frontales 

qui se suivaient nous montraient la voie.  Pour les meilleurs, ¨ mon avis, il sôagit 

dôune excellente remise en jambes pour pr®parer la saison.   

Alors tous à vos agendas et rendez-vous sur le parcours en 2011. Merci aux organi-

sateurs et bénévoles. » 

Audrey Blanc (382¯me en 1h29ô23) 



Corinne Roy 
 

Une figure ou plutôt un sourire  

de la course dans notre région. 

 

Hello Corinne, pour commencer comment ça va et 
peux tu te pr®senter sôil te plait 
  
Il fait froid et c'est dur de rester motivée, mais à part 
ça, tout va très bien, merci. 
Pour me présenter rapidement, j'habite à Scientrier, 
un p'tit village d'irréductibles entre la Roche sur Fo-
ron et Reignier, tiens, tiens... (clin d'oeil à Guillaume 
ADAM !!!!!) 
Je suis la maman de trois enfants qui entrent dans 
la charmante période de l'adolescence et je travaille 
dans l'immobilier. Je suis titulaire d'une maîtrise de 
lettres et civilisations anglaise : par goût bien sûr 
mais aussi solution de facilité puisque je suis d'ori-
gine Australienne. 
  
  
Tu cours à St Julien-en-Genevois , peux-tu nous en 
parler ? 
  
Je suis au Club de Saint-Julien depuis mon arrivée 
dans la Région, soit environ 10 ans.. La définition 
d'une équipe prend tout son sens dans cette struc-
ture... solidarité, respect, franches rigolades et 
l'amitié avec un grand A. 
Il y a quelque temps, j'ai dû couper un long moment 
en raison d'une hernie discale très handicapante, et 
je me suis retrouvée "hors course" pendant pres-
qu'une année. Je me suis alors réellement rendue 
compte que plus que l'aspect sportif et performan-
ce, c'est la cohésion du groupe qui me man-
quait. C'est mon moteur. 
  
 

Quand as-tu commenc® lôAthl® ? 
  
J'ai débuté à l'âge de 14 ans sur les conseils de mes 
profs d'EPS qui trouvaient que "je courais vite" ... en fait 
je suis un diesel ! Comme Astérix, je suis tombée de-
dans et à 15 ans j'ai intégré une structure sport-étude à 
Fontainebleau, pour ne plus m'arrêter jusqu'à ce jour. 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
Ton terrain pr®f®r®, côest quoi en fait parce que lôon te 
voit partout, en cross, sur route (même sur marathon) et 
sur piste. 
  
A la base, je suis une pistarde pure en raison de mes 
débuts en région parisienne où c'est  la tradition quand 
on est en Club (Franconville). 800m, puis 1500m avant 
de tenter le 3000 steeple. A l'époque, je participais da-
vantage aux cross pour préparer ma saison estivale, 
sans grande motivation. Ce n'est que depuis que je suis 
entra´n®e par G®rard Brouard, que jôai commenc® ¨ ap-
précié cette discipline et à en faire un objectif. J'adore la 
piste, mais il arrive un moment, en connaissant les ef-
forts à fournir pour parvenir à un certain niveau, que la 
marge de progression est faible, où il devient difficile 
d'aller  chercher cette fameuse motivation qui nous 
pousse à nous dépasser. Le marathon, non c'est trop 
long, je n'ai pas les fibres et surtout pas le mental. 
  


