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de smartphone ou de téléchargement de sites sociaux ne sont pas exploitables, nous ne pourrons pas
les publier).

L’envoi des documents se fait par mail a : canisport.mag@gmail.com
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Edito : le mot du directeur technique fédéral,
Olivier Leliepault

L’été s’acheve, certains d’entre vous ont eu la chance de pouvoir
participer au Trophée des Montagnes qui est sans conteste la plus
belle et la plus dure des courses de canicross au monde mais surtout
une tres belle aventure humaine et sportive.

Place maintenant a la reprise de la saison avec deux évenements
majeurs qui nous attendent.

Tout d’abord les Championnats d’Europe (ECF) en Italie qui
promettent du beau spectacle et un niveau qui ne cesse de croitre
dans toutes les Nations. Un parcours que j'ai eu le privilege de voir
et qui va demander de la gestion pour ne pas dire de la stratégie de
course par sa diversité : physique, technique, roulant.

J'ai ’'honneur d’étre, cette année, le team leader de la délégation
Francaise qui compte 116 athletes qui pour certains se retrouveront
pour un stage de préparation et de cohésion fin septembre dans la
région d’Auxerre.

Il est a noter que ce championnat deviendra mondial dés 2018 en
Pologne, les licenciés FSLC pourront alors se mesurer aux plus grands
canicrosseurs de la planete !

Suivra notre Trophée Fédéral chez nos amis du Canipat 87 qui nous
réservent une belle féte de notre sport avec un parcours magnifique
pour tous les styles ol chacun pourra avec son binbme s’y exprimer
de par sa diversité.

Mais il ne faut pas non plus oublier toutes les belles courses de nos
clubs toujours plus nombreux, le développement du Canitrail avec la
présentation d’un réglement spécifique préparé et testé par une des
commissions de la FSLC que je remercie encore pour leur travail avec
cette passion qui nous anime tous.

La FSLC grandit de jour en jour, notre sport commence a se faire
connaitre aux quatre coins de I’'hexagone et plus encore grace a vous
toutes et tous par vos actions, organisations et par les médias qui
commencent a s’y intéresser.

Canisport Mag’ se veut étre un magazine de communication mais
aussi de conseils, d’idées, de reportages sur tout ce qui touche nos
disciplines et plus encore, et je félicite celles et ceux qui prenne du
temps pour recueillir toutes ces infos dans le seul but de les faire
partager a tout le monde.

Je vous souhaite donc une bonne lecture et vous donne rendez-vous
sur les courses avec vos compagnons poilus.

Bonne reprise a toutes et tous et n'oubliez pas le principal PRENEZ
DU PLAISIR.

Olivier LELIEPAULT
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La vie de la fédération, chiffres au 1°" ao(it 2017
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ﬂappel : comme cela a été annoncé sur noth

page Facebook, il est rappelé qu’il est
obligatoire depuis le 1°" juillet, que les chiens
participants a des compétitions de canicross
soient vaccinés contre la toux du chenil et |a

o /

rage.

: /Nombre de licenciés : 1 591

~

Nombre de clubs : 80

Carte des clubs :

- étoiles rouges: nouveaux clubs

depuis le numéro 1

/ Il'y a encore 2

régions orphelines
en métropole :
Champagne -
Ardennes et

/
<

Corse !

\

lIs sont 116 sélectionnés pour les
championnats d’Europe en Italie !

Bienvenue aux derniers nés des clubs !

Passion 4 Pattes d’Halluin (59 — Nord)

-

®e
Mmoo ? y
Et les Canibales 79 (Deux Sévres, pres de Niort) 81 / . 9
( :,am\)a‘es
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Point documentation

Le site internet de la fédération regorge de documentation, pas moins de 16 fiches sont disponibles par
exemple dans la rubrique « fiches pratiques », elles sont a destination de tous les licenciés sur des sujets variés.
Elles sont régulierement reprises sur la page Facebook également.

6 fiches Santé : 4 fiches vétérinaires :
- périostite : présentation - leptospirose : présentation et
- récupération : les grands prévention
principes - tiques : présentation et
- dopage et salbutamol prévention, lien aux maladies
(« ventoline ») transmises
- entorse cheville : présentation - chenilles processionnaires :
- entorse cheville : prévention présentation, pathologie,
- morsure de chien et infection prévention
- épillets : présentation,
prévention

6 fiches juridiques :

- organiser une compétition :
rétroplanning
- immatriculation d’une

association : procédure

I fiche explicative :

- la petite restauration :
- inscrire sa course au chien d’or

explication sur le « paquet
hygiéne »

- saisine de la  fédération
délégataire : procédure

- compétition passant sur la voie

publique : procédure

- organiser une buvette
temporaire :  obligation et
procédure

D’autres sont en préparation, avec méme des formats « livret », et la fédération reste a I'écoute de ses
licenciés pour en rédiger de nouvelles.
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Un canicross sur 9 jours eﬂ 10 efapes de montagnes,

c’est possible ! '

N

Quand é#Z@OG ndu§ avons .mls sur pied cette nouvelle
ep,reuve 1ddu caniross ou de canitrail, nombre de
caﬁ%ro‘sseurs ont compris que notre esprit n’était pas
d’inventer un nouveau type de course mais bien de faire
vivre une épreuve mythigue.

11 ans aprfce?,\le%ombreux\emmgnages démontrent que
~nous avons' réussi a \'elever le défi d'orga\mser en
montagn? ne véritable wurse nature quel que soit le
niveau des concurrents. )
Bien entendu, ce prtﬁt e canitrail £tait au départ un peu
fou, mais neurris par \l’enwe' de proposer ce type g
d’ evenement \i)ortlf‘accompagne de son chien, dans les i
- Alpes, nous avons franchi I'qn§émble des difficultés. ﬁt\ '
puis, quo‘ﬂ de plus natUreI flnal enjﬁque de tracersur les
chemms de r ndohnee\{des ‘parcours eprontants ks

ex« Ia plus lmportante et la

Ie/\mm :
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Trophée des Montagnes 2017 en chiffres :

Distance totale : 64km

Dénivelé positif : 3.550m

Dénivelé Négatif : 2770m

Altitude minimum : 713m

Altitude max : 2155m

Concurrents : 270 adultes pour le TDM complet, le
nombre des inscriptions étant limité a ce chiffre et
clos en moins d’1/4 heure ! Il faut y ajouter tous les
concurrents inscrits sur place a la journée, ce sont
ainsi plus de 400 concurrents au total.

Nations : 24 représentées (Allemagne, Angleterre,
Autriche, Belgique, Brésil, Canada, Colombie, Ecosse,
Equateur, Espagne, Estonie, Hongrie, France, Italie,
Luxembourg, Pays Bas, Pays de Galles, République
Tcheque, Russie, Slovaquie, Slovénie, Suede, Suisse,
USA)

Chiens : plus de 1000 chiens sont présents sur chaque
site.



D’0Oz en Oisans a Auris en Oisans, en passant
par Villars d’Aréne

Oz en Oisans, Allemont, Villard Reculaz, Auris en
Oisans, mais aussi Villars d’Aréne, autant de
lieux exceptionnels que nous vous invitons a
découvrir grace a une expérience unique, un
canitrail en milieu montagnard préservé par des
zones « Natura 2000 », empruntant a plus de
90% des sentiers, preuve s'il en est qu’une
course sportive raisonnée exploite parfaitement
son environnement naturel.

C’est aussi pour cela que I'engagement des
organisateurs pour le respect de la nature €
concret, ainsi nous avons souhaité mettre e
place un reglement annexe a celui de'la
Pl Fédération des Sports et Loisirs Canins (FSLC)
J gue chacun se doit de respecter afin de
| démontrer s’il en était besoin, qu’organisation
de course de masse alliant des chiens peut tres
bien rimer avec course « propre ».

On peut noter la présence d’un plateau des plu
. s . s . . t
intéressants, les meilleurs spécialistes
européens et de nouveaux étaient présents

ATTENTION : le TDM n’est pas une course comme les autres ! Le
bin6me doit étre préparé sérieusement et I’humain doit savoir « lire »
son chien et savoir arréter en cas de fatigue
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Les réseaux sociaux permettent de suivre en direct le déroulement des étapes, au-dela des pages publiques,
nous avons choisi de vous faire partager quelques témoignages de coureurs engagés, de la pure émotion !
(reproduits avec I'aimable autorisation des auteurs).
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4éme étape et foujours vivante =

Un départ par 2 oy
Jesko i ae .
me cramer t part bien maijs Je le retiens yn

rop vite , sur le 1er et 2eme PEU pour éviter de

course et marche | Aprés on arrive Sse ':;T,'a(;a grimpe donc alternance entre
NCer sur les petit :
S sentiers
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descen;'e fait fa_"f € gaffe ou mettre les piegs car nous étio
: certaines OuJ'apprend a faire confiance 4 Jesko et me s
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lot donc je le suis 1 Arrive 3
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descente ou on a le droit de 5cher les chi 1a zone free dog (une grande

s les DOSSES
& 3 te rendre U

2 Mickael Lamamy
8 aolt, 1214 - €

4éme étape, bouclée, une Mystik phénoménale une traction du début a la
fin, moi un boulet pour elle et elle m'a obligé de me dépasser et je I'a
remercie pour ¢a. Un parcours technique sous la pluie mais du pure
bonheur, les jambes commence a sentir la fatigue mais on tiens le choc, la
suite demain pour la 5éme.




Le coin des clubs : Canicross 30

Date de création : mai 2015
20 licenciés

Interview d’Emilie Lucas, présidente de Canicross 30 — crédits photos Canicross 30

Le Mag: Quelle est I'histoire de la création du
club?

Emilie : Ma chienne chassait et j'ai cherché une
laisse avec laquelle je pouvais avoir les mains libres
tout en la promenant. C'est comme cela que jai
trouvé I'activité canicross et j’ai donc commencé a
chercher un club et des courses mais c’était trés
rare dans la région. Et puis avec une copine nous
avons décidé de monter un club.

Le Mag : Comment avez-vous créé le logo et donné
le nom du club ?

Emilie : comme I'activité est peu développée dans
la région, je voulais quelque chose de parlant et
pour le logo je voulais quelque chose de simple, il
représente le contour du département du Gard.

Le Mag : Quels sont les profils des licenciés ?
Emilie : Nous avons de tout ! du baby, des enfants
et pour les adultes, toutes les disciplines
(canimarche, canicross, canivtt et canitrotinette).

Le Mag : Quels sont vos types d’entrainement ?

Emilie : Nous nous entrainons tous les mardis soirs
a Vauvert, les canimarcheurs d’un coté, les
canicross et vtt sur un autre parcours. Il n’y a pas
d’entrainement le samedi car souvent il y a

compétition et moi je ne suis disponible qu’un seul
samedi par mois. Le site est vraiment intéressant
car il varie entre garrigue et vignes avec des
chemins non tracés (il faut connaitre !) et en plus
on peut y faire des rencontres animales (taureau
par exemple, lapin etc).

Le Mag : Quels types de chiens y-a-t-il a Canicross
307

Emilie : beaucoup de races différentes allant du
plus petit, un pinsher au plus grand comme mon
doberman. Il y a aussi des bergers australiens,
bergers allemands, huskys de Sibérie, un drattar,
un golden.

Canisport Mag n°2 — septembre / octobre 2017
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Le Mag: Canicross 30 a organisé sa premiére
course cette année en mars 2017, que retiens-tu
de cette expérience ?

Emilie : ce fut tres stressant ! Nous nous sommes
décidés en novembre pour une course en mars, le
délai était un peu court et j'ai été vraiment
stressée. Mais cette course a été un facteur
important de cohésion pour le club et je sens
désormais une vraie équipe avec moi. Nous avons
eu 161 participants sur cette premiere édition sur
une seule journée ! Beaucoup nous demandent de
faire la 2®me édition sur 2 jours mais nous ne
souhaitons pas pour le moment. Il a fallu 23
personnes sur le parcours comme jalonneur, c’est
vraiment un gros travail de mobilisation de
bénévoles.

Le Mag : As-tu des attentes vis-a-vis de la FSLC ?

Emilie : et bien a chaque fois que je pose une
question on me répond rapidement, donc je suis
plutot satisfaite. Nous serons 4 a nous former
comme juge en septembre, nous nous investissons.

Nous sommes aussi en attente de formation BAF.
Canicross 30 dépend de la région Sud Ouest mais
nous avons aussi assez naturellement des relations
avec les clubs de la région Sud-Est. C’est par
exemple le président de Canicross 13 qui a fait le
chrono sur notre course et Robert Roy qui a été
juge. Il y a beaucoup d’entraide entre nous c’est
vraiment chouette. Et en plus nous aimons bien les
canipéro pour échanger ©.

Le Mag : quels sont vos lieux de balade en dehors
des entrainements que vous pourriez conseiller ?
Emilie : la plage est en 30 min de trajet, et nous
avons une plage autorisée aux chiens a la Grande
Mothe, nous en profitons ! Sinon, nous allons a la
riviere, sur la commune de Collias, avec comme
panoramique, le pont du Gard. Il faut marcher 2 km
et en général nous y allons pique-niquer.

Merci Emilie pour cette entrevue qui symbolise bien
tout ce qu’on aime a la FSLC !
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Beaucoup d’entre nous aiment aller se promener
avec leur compagnon, profiter des différents paysages
que la nature nous offre, respirer I'air pur de la
montagne ou simplement contempler I’"horizon en
bord de mer. Puis un jour, on fait le grand saut, on
prépare son sac a dos et on part a I'aventure avec
notre fidele compagnon. Mais nous voila vite
confrontés a des difficultés : sites interdits aux chiens,
interdiction de camper, passage ou toutou ne peut
pas passer, etc. Et c’est la déception, notre belle
sortie se transforme en galere, et on se dit qu’on
aurait mieux fait de rester chez soi. Voici quelques
petits conseils pour réussir sa rando avec son chien.
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S’informer Plus vous montez au-dessus

du niveau de la mer, moins
il y a d’oxygeéne a respirer.

Lorsque vous atteignez des
altitudes de plus de 2000m,

Il est essentiel de bien s’informer avant de partir : météo, zones
autorisées aux chiens, zones protégées, chemins accessibles
suivant la saison a laquelle vous partez (vous risquez d’avoir des
chemins montagneux fermés par la neige, des éboulements ou

des zones inaccessibles) ; privilégiez les zone de campement votre corps ne s’adapte pas
autorisées si vous voulez camper ou dormir a la belle étoile, ne toujours assez vite a la
faites pas de feu dans les zones trop séches ou éloignées d’un diminution d’oxygéene. C'est
point d’eau. Sur la plupart des GR vous avez la possibilité de loger le mal des montagnes.

en refuge, privilégiez ce type de logement qui vous permettra
d’étre au sec en cas d’averse et votre chien sera accepté la
plupart du temps.
Certaines régions ont des zones protégées dans lesquelles les
chiens doivent étre attachés, tenez-en compte, ne lachez pas

> votre chien sur une zone de gibier ni dans les secteurs de

. préservation naturelle de la faune et la flore (zone protégée,

natura 2000 ou des réserves naturelles au coeur de parcs
nationauxetc). Soyez respectueux de I’environnement, ne laisser
pas de déchets sur votre passage.

Ou randonner ?

La haute

- -
-

A MO \ Y ’ ~ -

- d’alt. Certaines conditions de relief rendent I’évolution difficile. La
haute montagne est un milieu soumis a une érosion importante.
Elle abrite fréequemment des glaciers. Une géomorphologie
caractéristique est le pyramidal, qui résulte de I’érosion glaciaire.
Plus généralement, les parois rocheuses y ont une verticalité
i globalement plus prononcée que dans les autres milieux et les
éboulements sont un risque majeur. L'accumulation de neige
peut provoquer des avalanches. La haute montagne est soumise
. a des conditions météorologiques trés changeantes. Les
températuresi{( sont'tres basses, généralement négatives ; le vent
. peut souffler de mar‘i‘,ié_r'é violente et en rafales. Elle est
caractériség par uir\]’éltage'aypi‘ﬁ, ou la faune et la flore sont

relati menspauvfr,eshopkpt‘é'ﬁqpement absentes.
et YR : ‘ e =
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: Les moyennes montagnes :

Ce sont des sommets situés entre 600 et
1800 metres d’altitude, et sont recouverts
de végétation. Ces sommets sont arrondis
par I’érosion (I"'usure provoquée par la
pluie, le vent, le gel...). Méme si les
sommets ne sont pas aussi élevés qu’en
Haute-montagne, les pentes peuvent
parfois s’avérer abruptes et certains
passages peuvent étre difficiles, voire
impossible pour notre compagnon a 4
pattes (échelles, via ferrata, etc). Les
massifs de moyenne montagne sont le r
Massif Central, le Jura et les Vosges. Les
paysages sont souvent magnifiques,

La plaine :

Rien de plus facile que de marcher sur le plat, mais
attention car en en été la chaleur y est souvent
étouffante, 'ombre peut étre peu fréquente suivant la
région, le sol est souvent trés chaud et peu brdler les
patounes de toutou, et I'eau peut se faire tres rare. Les
plaines ont également des endroits tres venteux, ce
gui augmente la déshydratation. Privilégiez donc de
marcher tot le matin si vous partez en été et faites une
longue pause a 'ombre d’une forét ou d’un village,
puis repartez en fin d’aprés-midi voir méme en soirée
lorsque les températures redescendent.

X WIS (\ I’'ombre tres fréquente et vous trouverez
! | v régulierement des points d’eau (rivieres,
Bord de mer™ 7-‘ lacs). Les conditions climatiques peuvent

étre rapidement changeantes sur les |
sommets, restez toujours vigilants.

Profiter de la mer et marcher en longeant la

cote, c'est tellement apaisant! Les cotes
frangaises sont pourvues de chemins et sentiers
qui longent le littoral et vous permettent de
profiter pleinement d’un air iodé, toutefois
certains passages peuvent s'avérer'cﬁf ciles et
dangef’eux pour votre chien. Suivant le littoral
choisit vous bénéficiez d’'une vue imp eénable sur
I’'océan, la méditerranée ou la manche et pouvez

: admirer'il_ejdgahe'r du soleil sur I'hb'rizdn avec

. Médor. Mais attention, les falaises, le vent et la
i marée méhta‘pte peuvent étre de séfrié,u')g
dangers aussi ’b‘igr),'pour vous que votre chien. Si
vous rand’ohnez_"en/bo,rd de mer, n’hésitez pas a

/ ?,QM vous répseigner"shrJQS horaires des marées et
I'état de jéhe'rhins_,ﬁu‘e VOUus prévoyez dei W
prendr .;@hbisiss‘gi‘ un itinéraire balisé:
Res\ﬁeptez les pI’éés qui in:c%rdisent Vaccg?ﬁ?'?"' ;

"]
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Lire une carte et s’orienter
Avant de partir il est impératif
d’apprendre a s’orienter. L'équipement
de base est donc une carte IGN au 25
000éme (1cm=250m), ou au 50 000éme
(1cm=500m), ainsi qu’une boussole. La
carte sera un excellent complément de
votre GPS, certaines zones
montagneuses n’étant pas couvertes ou
trop enclavées votre GPS ne sera pas
localisé correctement. Préparez votre
itinéraire en avance vous permettra
d’étre a I'aise durant votre randonnée et
de vérifier qu’il n’y ait pas de passage ou
votre compagnon ne pourra pas passer
(échelles, pont suspendus, etc), cela E
vous permettra également de calculer le :
nombre de km que vous aurez a
parcourir. Privilégiez les GR, ces chemins
de grande randonnée sont balisés et en
général trés bien entretenus. Les plus
connus sont le GR20 qui traverse la
Corse (180km), le GR 5 qui part de
Hollande et traverse les Vosges, le Jura
et les Alpes (2600km), GR65 ou le
Chemin de St-Jacques-de-Compostelle
(1100km), le GR34 qui longe les cotes
bretonnes sur 2000km, pour n’en citer
que quelques-uns.

Eviter les accidents, partez bien équipé
Les accidents sont souvent liés au mauvais équipement
des randonneurs (sandales sur des sentiers rocailleux,
habits amples qui s’accrochent, sangles de sacs a dos qui
pendent, etc). Equipement principal :

- Tres bonnes chaussures étanches

- Sac a dos adapté et bien réglé

- Vétements a séchage rapide

- Coupe-vent

- Un couteau, un briquet, un sifflet (trés utile en cas
-t g d’accident)

- un lacet ou une cordelette

- Désinfectant, gaze, un petit bandage.

‘3, g - Chaussons pour les patounes de Médor
- Granulés d’Arnica 9CH + creme a Iarnica

- Une frontale

- A boire et a manger pour vous et votre chien.




COIN VETO : Les blessures des coussinets

Sl ~
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NDLR : nous avons choisi de démarrer cette rubrique par les blessures aux coussinets capc’est une blessure
relativement courante et lorsque son chien a sa premiere blessure aux coussmets,lé maitre est souvent

inquiet.

Article rédigé par le docteur vétérinaire Estelle
Pondévie, présidente également du club
Kanikross Iparralde

Vous connaissez certainement le dicton « pas de
pied, pas de cheval », mais on pourrait tout aussi

bien dire, « pas de coussinets, pas de canicross ! ».

Vous écumez les magasins a la recherche de LA
paire de basket alliant confort, dynamisme et -
lui. est déja naturellement

amorti, votre .chien,
équipé ! En effet, ses coussinets ‘luir assurent
amorti, protection et adhérence. Cependant, tout
comme vous, il n’est pas a I'abri des bIessAu'res.

Structure du coussinet :

Comme la peau, le coussinet est constitué de 3
« couches » appelées . hypoderme;* derme et
épiderme. ‘L’épiderme -est la couthe la plus
superficielle, elle est recouverte d’une épaisse
couche protectrice. L’hypoderme est-riche en tissu
adipeux qui constitue ‘le "« remBourrage ». Le
coussinet comporte également -de nombreuses
terminaisons nerveuses recueillant les
informations tactiles.

Blessures du coussinet :

I’abrasion : lorsque le . chien travaille en
traction (surtout sur sol dur), ses coussinets
sont d’avantage sollicités que lors d’une course
en  libre ' ce qui augmente les risques
d’abrasion. Lors d’abrasion, la couche cornée
du coussinet s’amincie ou se décolle, le chien
devient plus sensible et la marche sur cailloux
peut devenir - douloureuse! Il est alors
préférable de privilégier les terrains meubles le
temps que la couche cornée se reforme. Un
strap (quelques tours d’élastoplaste) ou des
chaussons peuvent étre utilisés."Pour éviter ce
genre de blessure, il est nécessaire de
respecter une - progressivité’ , dans les
entrainements, ainsi, -les coussjr{_ets ont le
temps de s’adapter a une soIIi‘qi’cation plus
importante et/ou a un sol plus abfag.if;

'\
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- les plales une arrete-de carllo{tran%haﬁ:cg, un
morceau ele, verre; une hu1tr‘e (psui\ se\ux qUI
J ont la ;hance de’s’entralqeren:bmd Iie mer )

€t votre ChlEI'\ rewent “avet unebatte en sang (A

: Les gxtrér:mtes salgnent beau?:oup et -Ca peut,
etre mj'pressmmant Pas de “panique’! rincez
blen 1a” p[a-té (—aLg sérum phy5|olog|que ou

'srmp[émeru a~|eau) de manlere ‘a retirer la
térre etles debr'ls et 5| vous avez votre trousse

,de secours - sous Ia main, appllquez un

; ant|Sept|que et un pansement compressif (a

larsser une h e). De maniére générale, les
coussmets c isent rapidement et il est

|- rare ent necessalre e suturer, toutef0|s sila

y

/ pIale semble profondeou saigne encore lors du
changemen‘t"d‘e pansement, n’hésitez pas.a
‘consulter un.vétérinaire;

Photo Sandrine Vilana : abrasion du coussinet
entrainant le décollement de la couche cornée —
Végas, Braque de Weimar

- Les bralures : par temps chaud et ensoleillé,
attention aux sorties sur route, en effet, le
bitume peut atteindre une température de 60
a 70°C et occasionner des lésions aux
coussinets de votre chiens.

Il existe de nombreux produits de soins des coussinets,
des baumes hydratants et assouplissants aux solutions
tannantes, leur usage est a réserver a des cas précis et
apres évaluation des besoins. Enfin, dans de rares cas, il
faut savoir qu’une modification de I'aspect des
coussinets peut aussi étre le reflet d’'une maladie
systémique (leishmanio,s"e, pemphigus...).



T e

-
-
o
3
L.!‘




vt N

C’est une maison bleue adossée a la colline... L’histoire pourrait commencer comme la chanson de Maxime
Leforestier, mais la maison n’est pas bleue, méme si elle est adossée a une montagne a 800m d’altitude dans le
massif des Vosges. C'est ici que vit tranquillement la petite famille Issemann, et leur mini meute de 3 chiens.
Autour de chez eux, rien d’autre que de la forét et des chemins ! Un vrai havre de paix ou cette petite famille de

sportifs.a dcidé de s’installer. Rencontre aveg'désigens d’une extréme gentillesse.
. ~ s o Tw \u’

Gwénaélle — 10 ans
Depuis combien de temps fais-tu du canicross ?

J’ai commencé le canicross il y a 3 ans et je suis licenciée au
Spiridon depuis 2 ans. Mon compagnon de course s’appelle
June, c’est une femelle Berger Australien, mais elle est petite
pour sa race.

Qu’est-ce qui t’as amené a la pratique de ce sport ?

Avant je faisais d’autres sports (ski, équitation), je ne courais
pas encore. On a entendu parler du canicross et il y avait une
épreuve pres de chez nous. Mon papa a essayé le canicross
avec June a cette course et ¢a lui a plu, alors a I'épreuve
suivante a Wittenheim j’ai moi-méme essayé en enfant 1. Et
depuis on n’arréte plus, toute la famille s’y est mise (enfin
maman en canivtt). On adore ¢a !

Quels sont tes sensations lorsque tu cours avec June ?

C'est du bonheur, de la joie, et méme parfois du courage
lorsque j’ai mal aux jambes.

Quel est ton meilleur souvenir ?

Je n’ai pas vraiment de meilleur souvenir en canicross, mais
j’aime beaucoup les parcours avec des racines et des cailloux
(techniques), pas forcément sur tout petit sentier mais avec des
directions c’est toujours mieux. La course du Lac Blanc est un de
mes parcours préférés, j'aime aussi les grandes courses comme
le TDM (j’ai finis 2°™ cette année), le Trophée Jurachien, le
Trophée Sud Bourgogne et les championnats.



Sylvain - 36 ans

Depuis combien de temps fais-tu
du canicross ?

Je fais du canicross depuis 3 ans,
j’aime beaucoup cette discipline
qui demande un effort en bindme.

Qu’est-ce qui t’as amené a
pratiquer le canicross ?

J'ai toujours fais du trail, et un jour
Patrick Simon m’a parlé de cette
&N\ discipline, alors j’ai essayé avec
June, notre petite chienne et j'ai
trouvé que c’était génial !

“‘Fﬁlh YON

Puis j’ai pris Red Bull qui est mon
compagnon de course. Je viens de
faire le TDM ou j’ai finis 29°™e, et
Malvin, notre petit dernier, a pu
faire ses premiers pas en course.
On se déplace dans toute la France,
cela nous permet de découvrir
d’autres régions et de rencontrer
des personnes trés sympathiques.

Laure - 35 ans

Peux-tu nous parler de toi ?

Je m’appelle Laure, et je suis la maman de

: Gweénaélle. J’accompagne Sylvain et Gwen sur
!W toutes les courses, je suis leur premiére
supportrice.

Qu’est-ce qui t’as amené a pratiquer le
canivtt ?

=7

: On avait pris June, le berger Australien pour
‘ f faire de I'agility, mais comme elle était trop

= speed, on cherchait une discipline alternative $ N
gﬂ pour la chienne, et on a découvert le canicross.

¥ Quand Sylvain a commencé a courir avec Red
h '; Bull, Gwen ne faisait que des petits parcours et
"3 la chienne n’était pas satisfaite. Et puis j’ai eu
4 envie de participer au sport en famille, et je me
suis mise au canivtt.

o
% Peux-tu nous présenter la petite meute ?

Il y a June, berger australien de 4 ans, Red Bull
le chien de Sylvain qui a 3 ans, et le petit
dernier qu’on vient d’adopter, Melvin, un beau
braque de Weimar de 1 an. Ca fait beaucoup de
pattes a entrainer !




Entrainement : Le travail en descente

Article rédigé par Benoit Langon — titulaire du BEES Athlétisme et du BEES Handisport -
Entraineur/Traileur/Canicrosseur

La Je suis sOr que rien qu’en lisant le titre de I'article il y en a parmi o'U?‘qw pensent que ¢a va causer apéro
.. Je les connais les Canivttistes et autres canicrosseurs !

Eh ben non, on va parler de descente mais de descente en
canicross car a la lecture de bon nombre de comptes
rendus du TDM 2017, il semble que cette phase de

course pose parfois probleme.

Pour bien débuter je vous recommande de

commencer la préparation avec votre

bindme en liberté, chaque chose en

son temps.

&_ .;\.~ - e R an =

g&gmmfere des choses a falre pour blen descendre, ¢ estblen anﬂqper

Qﬁcm'demmes-apguls celle- c"sera loin d’e&é optlmale et C'est blen domma,ge-sar e‘ietst souven‘t:la- > |
que I'on gﬁ faire la différence. Donc portez le regg.rd au Iom et-anafvsez en avar;cei.]eyz’che de o5 ,_

‘po;es de pleds Vous pouvez p‘b‘Ur facmter votre apprentlssage faire de ra,descente“-e‘n VTT ¢ a|q5| vosr’"

oajaaﬁtes—d ant|C|pat|on se:-enfo ewta.nt les ehocs liés & ac cet exerCIce~




La préparation

Il est difficile de faire des séances que de descente car
bien souvent le temps est compté dans la semaine,
cependant je préconise une fois par semaine en fin de
séance (footing, sortie longue, ou méme séance de
cote) de caler une bonne dizaine de descentes.

- Relaché tu seras

Les bras en descente perdent leur mission
locomotrice, en revanche ils doivent
servir a s’équilibrer. Je préconise donc a
mes athlétes de les tenir le long du corps

Essayez de varier les plaisirs et d’effectuer ces
dernieres sur des terrains différents. Et oui chaque
descente a sa propre spécificité, parfois on va avoir
SN AT i plusieurs kilometres sur de la piste, parfois ce sera :
et qu’ils soient a la fois tout en souplesse . . - ,
| 5 quelques hectometres verticaux, parfois sur de I’herbe,

mais également prét a rétablir un ' ] ) \ i

8 P d’autre fois sur de la pierre, bref... Variez et ... S'il s’agit

équilibre défectueux. ) . .
q de longues pentes douces travaillez en vitesse, en >3

A ‘ . . . . .
En ce qui concerne le buste, donnez-lui ‘ ,x revanche s'’il s’agit de portions raides et techniques =
) PR h 0 b N . AL 0 2 : A g '.“—4_
4 une légére inclinaison vers I'avant histoire 'R travaillez vos appuis en dynamisme en n’hésitant pas a N
| de détendre les jambes au maximum. (| faire des déplacements latéraux. :

-

Dans tous les cas augmentez la difficulté
progressivement. Et, une fois que vous maitrisez la
portion en mettant les gaz, c’est le moment de la faire
en binébme.

Enfin le relachement s’applique aussi et
méme surtout a la respiration. Si vous la
bloquez ou méme si elle est saccadée,
souvent a cause de la peur, gare a
I’hypoxie ! Eh oui, méme en descente les
~muscles ont besoin d’oxygeéne.

Coté muscles, un peu comme pour tout le reste
d’ailleurs, renforcez-vous ! Les exercices de chaises —
sont parfaits surtout si derriere vous rajouter des ———
burpees... Et ¢ca c’est a faire régulierement !!!

Et coté toutou, la il y a un gros travail a faire pour, si la >
descente est trés technique, le mettre au pied ou 8
derriére. Donc dés que vous maitrisez en solo ne :
négligez pas cet aspect car un toutou de 40kg qui vous

- Du dynamisme tu mettras | tire en cote ca aide, mais en descente !!! Il est donc
| important que votre partenaire soit a votre écoute.

Pour prendre son pied en descente il faut
soigner sa pose. Les appuis au sol doivent
étre brefs et toniques. Le but est bien
__évidemment d’arriver en plante (médio
pled) pour etre plus réactif. De méme
vous minimiserez les bIessures qui
spourraient survenir en p[enaat des chocs
“©.+ carvotre piea aura-un role d’amortisseur,
4~ mais aussi vous ferez d|m|nuer les rlsques=-
— de g‘f”Sades en redmsant Ie‘femps passé
. 7 ausol ainsi que ue la surface d:aibm

Voila vous savez le principal, maintenant n’oubliez pas
gu’il faut pratiquer régulierement pour s’aguerrir a
appréhender au mieux cet exercice. Quand vous serez

en course, pensez aussi que certaines portions de :
descente vous permettront de vous refaire la cerise ’
avant de longues montées donc étudiez au mieux les
parcours et ne mettez pas les gaz dans toutes !

1"




Rappels reglement de course
Il nous a paru important de faire un rappel sur 2 aspects du reglement de course: les
muselieres et les harnais car ce sont des questions qui reviennent régulierement. Voici donc
un extrait du réglement officiel (disponible sur le site internet de la fédération en intégralité).

wl‘&\ REGLEMENT COURSE Doc FSLC-REG-003-6
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