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Le mot du Président

Les Metropolitaines : Une atmosphére conviviale

C'est désormais devenu une habitude chaque
3¢me dimanche de janvier Les Métropolitaines de
Saint-Grégoire lancent la saison des courses hors
stade.

Lors de la derniére édition , vous étiez quelque 4000,
dont prés de 2000 femmes , a participer a ce rendez-
vous de la course a pied en Bretagne. Au-dela de
Uobjectif « chrono », Uesprit et les valeurs véhiculés
par Les Métropolitaines font de ce rendez-vous un
grand moment de sport et de convivialité.

Un tel succes et une telle organisation ne pourraient
étre rendus possibles sans le précieux soutien des
partenaires qui s'investissent a nos cotés pour faire de
ce moment une grande féte du running. Qu'ils en soient
chaleureusement remerciés.

Ces remerciements vont également aux quelque 300
bénévoles et aux services de la ville de Saint-Grégoire
qui déploient une énergie admirable pour que ce
week-end de sport soit une réussite.

Profitez pleinement de cette nouvelle édition des
Métropolitaines qui aura pour marraine Stéphanie
Gicquel aventuriere de lUextreme ,ultra-traileuse et
membre de l'équipe de France d’athlétisme (ultra-fond
— 24h)...bonne course!

Jean-Pierre PEN
Président des Métropolitaines de Saint-Grégoire
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Cette 25%me édition sportive a Saint-Grégoire est le signe
d'une belle réussite de la manifestation et d'un succes
populaire jamais démenti.

Grace a linvestissement de tous ! Organisateurs impliqués,
bénévoles actifs et partenaires fidéles pour ce 1er rendez-
vous sportif de 'année dans le département, devenu au fil
des ans le rendez-vous incontournable de la course a pied
en Bretagne.

C’est un défi pour certains, la recherche d’une performance
pour d'autres, peu importe ! Chaque coureur, chaque
coureuse, chaque enfant s'y retrouvera selon ses envies
du moment, ses objectifs a court ou moyen terme ou ses
ambitions avérées !

La ville de Saint-Grégoire est ravie d'accueillir tous
ces sportifs, bénévoles et partenaires, et la qualité de
l'organisation est a la hauteur de la réussite de cette
journée !

Un grand Bravo a vous tous quel que soit votre role durant
cette journée ! Un grand Bravo a son Président et son
équipe qui ceuvrent pour que ce sport soit mis a 'honneur
dans un esprit de valeurs humaines partagées, de
convivialité et de solidarité. Un grand Bravo aux Bénévoles
et aux Partenaires, sans qui cette course ne pourrait
exister. Et un grand Bravo bien évidemment aux coureurs
méritants qui bravent la météo du moment pour participer
a cet événement !

« Le miracle n'est pas que jai terminé. Le miracle est
que j'ai eu le courage de commencer » John Bingham,
marathonien.

Belle année sportive a chacune et a chacun d’entre vous !

Pierre BRETEAU,
Maire de Saint-Grégoire
Vice-président de Rennes Métropole

Conception : Amazone Concept - Renne - 06 31 21 50 93 - Photos non contractuelles



Stéphanie Gicquel aventuriére de Uextréme et ultra-traileuse...

marraine de Uédition 2020

Stéphanie Gicquel fait partie
de la poignée d'explorateurs
a avoir foulé le pdle Nord
et le pdle Sud. Sportive de
lextréme, elle réalise des
expéditions engagées. Elle a
notamment couru un
marathon autour du pole
Nord par -30 °C et traversé
UAntarctique via le pdle Sud
sur 2.045 kilometres en
74 jours par -50 °C - qui reste a ce jour la plus
longue expédition a ski réalisée par une femme
en Antarctique (Guinness World Record).

Stéphanie est également membre de l'équipe de
France d'athlétisme (ultra-fond - 24h) et ultra-
traileuse - elle a notamment remporté le Grand
Raid du Morbihan (177km -PB 20h53). Stéphanie
est championne de France d'athlétisme et
finaliste aux Championnats du Monde d'ultra-
fond en octobre 2019 (24 heures - 240,6 km - 7éme
mondiale - IA). Dans le cadre de sa préparation

pour les mondiaux, Stéphanie a couru en 2019 le
World Marathon Challenge, une compétition de 7
marathons en 7 jours consécutifs en Antarctique
et 3 travers le monde, soit 295 km en 25h42, et
réalisé a cette occasion avec U'INSEP une étude
sur la capacité d'adaptation du corps humain aux
épreuves d'endurance en conditions extrémes.
Elle prépare actuellement les Championnats
d’Europe 2020.

Ambassadrice L'Oréal pour le lancement de
la marque CeraVe en France et membre du
Choiseul Sport & Business, elle a également
fondé une association afin de sensibiliser les
jeunes a la beauté des régions polaires et a leur
importance pour le climat mondial, en particulier
via des expositions labellisées COP21 par le
Ministére de U'Ecologie.

Auteure des livres On nait tous aventurier
(Ramsay Edigroup, mai 2018} et Expédition
Across Antarctica (Vilo Edigroup, Préface
Nicolas Vanier, Prix littéraire René Caillié 2016),
elle intervient régulierement en entreprise et

dans les médias sur le changement, laudace,
l'adaptation, le dépassement de soi, et partage
sur les réseaux les enseignements tirés de
ses différentes expériences - principalement
sur LinkedIn ol elle vient d'étre nommée
#LinkedInTopVoices.

Elle soutient lAssociation Petits Princes qui
réalise les réves d’enfants gravement malades.

« Je vous souhaite a toutes et tous une
magnifique course, une tres belle aventure
lors de lédition 2020 des Métropolitaines.
Prenez du plaisir, profitez de chaque instant,
vibrez a chaque pas !

Ce n'est pas la victoire qui importe, mais
le défi lui-méme. Car les moments ou le
coeur bat intensément sont les moments
de conquéte. Se battre pour atteindre ce qui
semble parfois hors de portée, sans jamais
cesser d'y croire.»

Stéphanie Gicquel







LECONOMIE DE COURSE

Par le Docteur Stéphane DELAUNAY, Médecin du sport, référent Vivalto sport

Qu’est-ce-que 'économie de course ?

L'énergie que demande le corps pour courir
est issue d'un mécanisme de dégradation des
glucides et des lipides des muscles, processus
qui nécessite de l'oxygéne.

A vitesse égale, ce colt énergétique et donc
la consommation en oxygéne peut varier d'un
sportif a un autre. En effet, une personne en
surpoids avec une mauvaise technique de course
consommera beaucoup plus d’oxygene pour se
déplacer qu'un athlete aguerri familiarisé avec
les gammes athlétiques lui conférant une bonne
technique de course.

C'est le concept d’économie de course qui
représente un parameétre de performance aussi
important que le VO2max. En effet, des études
sérieuses ont démontré que la performance
peut étre améliorée sans forcément par une
augmentation du VO2max mais grace a une
amélioration de l'économie de course.

Grace a un entrainement ciblé et une préparation
physique spécifique, courir deviendra une
activité de moins en moins colteuse en énergie,
vous serez plus performant et moins sujet aux
blessures.

Quels sont les facteurs qui rendent ma course
colteuse en énergie ?

e surpoids et excés de masse grasse
e oscillation verticale trop importante
du centre de gravité
forces d’impact au sol trop élevées
temps d’appui au sol trop long

e flexion plantaire excessive en fin de
propulsion entrainant la jambe arriere
trop en hauteur

e fatigue musculaire

e diminution des capacités pliométriques.

Commente améliorer 'économie de course ?
Musclez vos fessiers

Les muscles fessiers ont un réle important dans
la course a pied.

Le grand fessier, le pus grand, est postérieur et
donne la forme «bombée» aux fesses. Il est le

Crédit photo Ronan Andro

plus puissant et a un role majeur dans Uextension
de la hanche, nécessaire a la propulsion.

Le petit et le moyen fessiers sont placés sur le
coté. Leur fonction principale est de stabiliser la
hanche tout au long de la foulée.

Une faiblesse de ces fessiers latéraux entraine
une augmentation de la force verticale d'impact
au sol. Le corps est moins capable d'absorber
les contraintes mécaniques et donc, par voie
de conséquence, léconomie de course est
diminuée.

Quelques exercices de renforcement musculaire
des fessiers latéraux a voir sur :
https://www.lesmetropolitaines.fr/medias/

La littérature scientifique a constaté aucun
effet bénéfique sur la performance en course
a pied, la VO2max, la sensation de pénibilité
de Lleffort et l'évolution du taux d'acide
lactique dans le sang.

'C.)‘ VIVALTO SPORT




Le reglement

1. PARCOURS

10 Km - Label national (FFA) : 1 boucle de 5.175 Km,
1 boucle de 4.825 km. Le départ sera donné a 10h00
Bd de la Boutiére a hauteur du siége social de la
Banque Populaire Grand Ouest.

7.594 km - Epreuve réservée aux féminines : 1 boucle
de 3.514km, 1 boucle de 4.080 km. Le départ sera
donné a 11h15 Bd de la Boutiére a hauteur du siége
social de la Banque Populaire Grand Ouest.

2 . INSCRIPTIONS

10 Km - Epreuve ouverte aux licenciéle)s et non
licencié(e)s néle)s avant le 01/01/2004.

Droits d'inscription (identiques aux 2 épreuves)
10 euros Date de cloture des inscriptions 14 janvier
2020 Pour tout engagement la photocopie du certificat
médical est obligatoire (de moins d'un an). Pour les
mineurs une autorisation parentale permettant de
participer a la course est obligatoire. Le bulletin
d’engagement est a déposer ou a retourner avant le
15 janvier a:

KLIKEGO

9 allée de Betton
35520 LA MEZIERE

Seuls les dossiers complets (bulletin d’inscription
accompagné du réglement et du certificat médical ou
photocopie de la licence FFA) seront enregistrés.

Inscription sur le site :
http://www.lesmetropolitaines.fr

Le nombre de participants est limité sur lensemble
des deux courses a 4 000.

Pas d’inscription le jour de la course. Les participants
courant avec leur chien ne sont pas autorisés.

Aucun remboursement ne sera effectué quel qu’en soit
le motif.

3. ANNULATION DE LA COURSE

En cas de force majeure, catastrophe naturelle ou
toute autre circonstance mettant en danger la sécurité
des concurrents, lorganisation se réserve le droit
d'annuler U'épreuve sans que les concurrents puissent
prétendre a un quelconque remboursement.

4 . REMISE DES DOSSARDS

Les dossards seront a retirer dans les locaux de la
Banque Populaire Grand Ouest 15 bd. de la Boutiére
le matin de la course a partir de 8h00. Les concurrents
pourront également retirer leur dossard des le samedi
18 janvier a la salle du COSEC* de 10h a 18h00.

5. CERTIFICATS MEDICAUX

Les coureurs licenciés de la Fédération Francaise
d’Athlétisme  devront impérativement noter le
numéro de licence (saison 2019-2020) sur le bulletin
d’inscription ety joindre sa photocopie.

Les coureurs non licenciés, devront joindre au bulletin
d'inscription, conformément a larticle 2 31-2-1 du
code du sport, loriginal du certificat médical ou sa
photocopie de non contre-indication a la pratique
du sport en compétition ou de la course a pied en
compétition datant de moins d'un an a la date de
l'épreuve.

6 . CHRONOMETRAGE

Aux 1¢r, 5¢me km et a larrivée. Un systéme de chrono-
métrage électronique sera utilisé. Chaque concurrent
se verra remettre un dossard sur lequel est collée une
bandelette électronique appelée B-Tag sur laquelle est
imprimé le numéro de dossard.

7 . RAVITAILLEMENT

Au 58 km et a larrivée.

8 .CLASSEMENT

Général et par catégorie. Les participants pourront
demander la non-publication de leurs données
nominatives dans les résultats, en se présentant le
jour méme au secrétariat de la course.

9 . RECOMPENSES

Chaque arrivant se verra remettre un souvenir
de la course. Coupe ou médaille au premier de
chaque catégorie. Lots et récompenses ne sont pas
cumulables. Une tombola par tirage au sort des
dossards aura lieu aprés la remise des prix a la salle
du COSEC* (présence physique obligatoire).

10 . ACCUEIL CONCURRENTS

Mise & disposition de la salle du COSEC* (Vestiaires
gardés, Douches). Pour les sacs et vétements,
une consigne gratuite sera disponible sur place.
Toutefois, lorganisation des Métropolitaines décline
sa responsabilité en cas de vol, perte ou détérioration
des biens et effets personnels.

ATTENTION : la responsabilité des organisateurs
étant directement engagée, aucune inscription
ne sera enregistrée, si la preuve n'est pas

faite de Uexistence du certificat médical (par la

présentation directe ou celle d'une licence).

*COSEC : 3 rue Paul-Emile Victor - 35760 ST-GREGOIRE



11.ASSURANCE

Responsabilité  civile conformément a la loi les
organisateurs ont souscrit une assurance couvrant les
conséquences de leur responsabilité civile, celle de leur
préposé.

Les licenciés bénéficient des garanties accordées par
lassurance liée a leur licence. Il incombe aux autres
participants de s'assurer personnellement.

L'organisation décline toute responsabilité en cas de vol
ou de dommages qui pourraient survenir pendant la
manifestation sportive.

12 . ACCOMPAGNATEURS

Les bicyclettes, engins a roulettes et/ou motorisés
sont formellement interdits sur le parcours.

13 . UTILISATION D’'IMAGE

« J'autorise  expressément les  organisateurs des
Métropolitaines ainsi que leurs ayants droit tels que
les partenaires et médias, a utiliser les images fixes ou
audiovisuelles sur lesquelles je pourrais apparaitre, prises
a loccasion de ma participation aux Métropolitaines sur
tous les supports y compris les documents promotionnels
et/ou publicitaires, dans le monde entier et pour la durée
la plus longue prévue par la loi, les réglements, les traités
en vigueur, y compris pour les prolongations éventuelles
qui pourraient étre apportées a cette durée ».

14 . CNIL

Conformément a la loi informatique et liberté du
6 janvier 1978, vous disposez d'un droit d'accés
et de rectification aux données personnelles vous
concernant par notre intermédiaire, vous pouvez étre
amené a recevoir des propositions d'autres sociétés
ou associations. Si vous ne le souhaitez pas, il vous
suffit de nous écrire en nous indiquant vos nom,
prénom, adresse et si posmble %) numéro de
dossard.

s

CONCLUSION

Tout concurrent quis'inscrit, reconnait avoir pris connaissance

du présent reglement et en accepte les clauses.
o g%
U o
QL ego.

CLIQUEZ, PARTICIPEZ !

LES CHALLENGES

Le TROPHEE GRAND QUARTIER
récompensera sur le 7.594 km la meilleure
équipe féminine. Un tirage au sort sera organisé
parmi les équipes inscrites au trophée Grand
Quartier. De nombreux lots d'une valeur globale
de +1500 € seront a gagner. Pour participer, il
suffit de vous inscrire a 3 participantes (amies,
collégues, ...) sous le nom d’équipe de votre choix.

CHALLENGE ENTREPRISES

BANQUE POPULAIRE GRAND OUEST :
Ce challenge s'adresse aux entreprises
groupement d’entreprises, collectivités. Pour
participer, il suffit que les coureurs d’'une méme
entreprise indiquent la méme appellation dans le
champ concerné lors de leur inscription.

Lentreprise totalisant le plus grand nombre de
coureurs classés sur lensemble des deux
épreuves (La Grégorienne « Grand Quartier » et
le 10 km « Daunat ») se verra remettre le trophée

BANQUE POPULAIRE GRAND OUEST.

N

)

INFOS PRATIQUES A

Inscriptions et confirmation des inscriptions sur
le site : www.lesmetropolitaines.fr

(sauf courses scolaires. bulletin d'inscription
téléchargeable sur le site de la course).

4 000 participants maximum sur Uensemble des
2 courses, cloture des inscriptions : 14 janvier

2020.

COURSES SCOLAIRES :

Eveil athlétique : départ 9h00, ouverte aux CP,

CE1, CE2.

Poussins : départ 9h15, distance 1 km

Benjamins et minimes : départ 9h30, distance
km.

Pas d’inscription le jour de la course.

RETRAIT DES DOSSARDS :

Courses scolaires, la Grégorienne et 10 km
hommes : Samedi 18 janvier - a la salle du
COSEC* de 10h00 a 18h00. Dimanche 19 janvier
dans les locaux de la Banque Populaire Grand

Ouest, 15 Bd de la Boutiere a partir de 8h00.

Résultats disponibles sur :
www.lesmetropolitaines.fr
www.lepape-info.com
www.Klikego.com
www.ouest-france.fr

*COSEC : 3 rue Paul-Emile Victor - 35760 ST-GREGOIRE

£







www.fauvelimmobilier.com

TRANSACTIONS IMMOBILIERES
VENTES - LOCATIONS - COMMERCES

Agence de Saint-Grégoire
7, rue de la Duchesse Anne
Tél. 02 99 68 84 64 - Fax 02 99 68 84 65
saint-gregoire@fauvelimmobilier.com

Plan de circuit\
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Plats du jour
tous les midis,
Buffet Cocktail
Plateaux repas

21, rue Alphonse Milon - 35760 SAINT-GREGOIRE
Tél.: 02 23 25 07 14 - 02 23 25 07 47
e-mail : les-gourmets @orange.fr






Portrait Brossé : Vincent Dogna

La course
En toile de fond

Lart de la course.

«C’est dans la ligne bleue

des marathons qu’il puise son

inspiration. Mais la ou la plupart

ne verraient qu’un peleton sur une ligne
de départ ou une file de coureurs s'étirant
vers l'arrivée, Vincent Dogna imagine

une ceuvre d'art, un tableau.

Son regard artistique est différent

parce qu’il est celui d'un passionné

de la course sur route, d'un homme «La course est ma source d'inspiration, et la peinture mon mode d’expiration »

qui a pris des dizaines de dossard
et couru des milliers de kilomeétres. »

(Pierre LEPIDI - Journaliste au Monde,
Marathonien et écrivain)

Venez rencontrer Vincent Dogna et
découvrir ses peintures sur le village des
Métropolitaines.

www.ARTandRUN.com
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“Les Guimondiéres” - 35520 Melesse
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Préparer ses pieds pour le jour de la course

Carine MENOU, Formatrice Pédicure-Podologue, Association IFPEK de RENNES.

~

N

Comment ne pas souffrir de ses
ongles pendant et aprés la course?

Les problémes proviennent souvent du glisse-
ment dans les chaussures lors de la foulée, selon
linclinaison du terrain, de la transpiration, ou du pied
mouillé si lon court sous la pluie ou au bord de leau.
On peut compenser ces désagréments notamment
par le serrage de la chaussure, plutét modéré sur
le dos du pied afin d’'éviter des compressions mais
suffisant sur le devant pour maintenir les orteils. Il
faut également se couper les ongles assez court, en
limant les bords afin d’éviter des blessures comme
un ongle incarné ou une plaie contre Lorteil voisin.

Il est nécessaire de porter des chaussures de running
ni trop grandes ni trop petites pour ne pas que les
orteils butent. Les podologues conseillent de choisir
des chaussures avec une pointure au dessus de votre
pointure habituelle car le volume du pied augmente
lors de leffort sportif.

Comment éviter les ampoules ?

En premier lieu, il ne faut pas utiliser de chaussures
ou de chaussettes neuves pour la premiére fois le
jour de la course. Malgré tout, lors de la pratique de
la course a pied, la friction permanente déléments
comme la chaussette ou la chaussure contre la peau
entraine fréquemment des échauffements cutanés,
voir des brilures a type d’ampoules.

Afin d'éviter les douleurs et permettre une activité
sportive optimale, le sportif peut prévenir ces échauf-
fements en renforcant la résistance de la peau :

» 4 semaines avant l'épreuve, se badigeon-
ner l'ensemble du pied [hors plaie) tous les
jours, a l'aide d’'une compresse imprégnée d'un
produit tannant.

Plusieurs produits peuvent
étre utilisés :

3 Lotion tannante pour les pieds TANO,
laboratoire Akiléine.

o Gel tannant aux huiles essentielles de citron,
laboratoire Pédi Relax.

D Jus de citron (utilisé pur).

A partir de la 3*™ semaine de tannage, crémer
vos pieds 1 fois par jour avec une pommade
anti frottement (par exemple & base de beurre
de karité) de maniére a assouplir U'épiderme et
augmenter sa résistance, en plus du tannage.

~

N

Exemple de pratique : tannage le matin, crémage
le soir.

Pour des distances de courses a pied ou de randon-
nées n’excédant pas 20 Km, les podologues proposent
aux sportifs de talquer les chaussures (talc
neutre, non parfumé) ; le talc permet d’éviter ou de
limiter les arrachements cutanés puisqu’il forme un
film protecteur sur la peau.

Dans tous les cas, prévoyez vos derniers soins chez le

pédicure-podologue ou votre derniére coupe d'ongle
au moins deux semaines avant U'épreuve.
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Sophrologie, sport

et performances physiques

Virginie SAXER, Sophrologue, Vivalto Sport, CHP St Grégoire.

www.sophrologie-philosophiedevie.com

Professionnels ou non, tous les sportifs
visent le méme objectif :

Lamélioration de leur
performance.

Se préparer sur le terrain et dans
la téte, relever des dés, il arrive que
le mental bloque la performance.
La sophrologie est une méthode
efficace chez le sportif pour
vaincre ses blocages psychiques
et développer une démarche
d’excellence.

Oser se préparer mentalement

La Confiance, la Concentration,

la Motivation, U'Habilité mentale
Tout cela se travaille.

Développer
une démarche d’excellence
La sophrologie agit sur la
motivation
et renforce la confiance en soi.

Quels sont les bons réflexes
quand la détermination
ne sut plus ?

Comment apprendre a conserver
ou rétablir son équilibre ?

La fatigue, le doute, le défaut de
concentration, le stress, limitent
lexpression optimale du sportif,
parfois a lorigine des blessures.
Les techniques de sophrologie
éclaircissent les objectifs de
chacun, en affinant les sensations
pour une performance optimale.

La préparation mentale est de
savoir ou se situent ses limites.
Elles libérent le mouvement,
en désamorcant les stratégies
inconscientes d'échec dans
lesquelles les hommes, parfois
pour des raisons internes - la peur
du succeés, | anxiété, la nervosité

- sont mal régulées ou externes,
accumulation de fatigue
mentale due a de trop fréquents
entrainements.

Prenez soin de votre corps,
c’est le seul que vous ayez !

A vous de décider
qui prend la barre !

'C:)‘ VIV/\,LIO SPORT
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Hydratation, alimentation du sportif

Par Nathalie Le Feuvre diététicienne nutritionniste Vivalto sport

Recette de gateau sport

Ingrédients:

* 75 ml de lait

* 50 g de lait concentré
¢ 50 g de miel acacia

¢ 25 g de cacao amer

¢ 30 g de sucre

*2ceufs Faites chauffer le mélange lait, lait

¢ 50 g de purée d'amande concentré miel et amandes.

* 100 g de farine de sarrazin Mettre dans un saladier les farines,

30 g de farine de froment ou cacao, sucre, levure et cannelle.
épeautre Incorporer les oeufs , puis verser

« 2 sachet de levure chimique doucement la préparation liquide

« 1 pincée de cannelle jusqu'a former une pate lisse et

homogéne.

Mettre la pate dans un moule a

Muffin silicone et cuire au four 180°

pendant 12 minutes.

Pour 1 litre de boisson En plus de la SimpD

A Ati hydratation, il faut penser a
energetique mettre dans votre boisson

. . des minéraux et glucides. Ne
* 250 ml de jus de pomme bio vous précipitez & acheter des
ou 250 ml de jus de raisin bio boissons  énergisantes  du
* 750 ml d'eau [type Orée du commerce. Elles sont bien
bois, Hépar, Saint Amand, souvent cheres et beaucoup
Quézac dégazée) trop riches en sucre .

« 1gde sel Je vous propose une boisson

K maison facile a réaliser.

'C.)‘ VIVALTO SPORT










LES 10 REGLES D’OR DU SPORTIF

30 min d'exercice a l'entrainement

Je bois 3 a 4 gorgées d'eau toutes les 2
comme en compétition

ni 2 heures aprés une

Je ne fume jamais 1 heure avant s
pratique sportive

fievre, ni dans les 8 jours qui suivent un

Je ne fais pas de sport intense sij'ai de la 6
épisode grippal (fiévre + courbatures)

dans la poitrine ou essoufflement

Je signale a mon médecin toute douleur 8
anormal survenant a l'effort *

Je signale a mon médecin tout
malaise survenant a l'effort 10

ou juste apres leffort *

'C,)‘ VIVALTO SPORT










