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PREPARATION Une cinquantaine de coureurs et leurs coaches se retrouvent tous les mercredis
pour se préparer au BCN Tour. Bise glaciale et nuit noire pour le premier entrainement.

«Je suis la pour apprendre
a courir plus vite et m'ameliorer»

Température extérieure: -5 de-
grés Celsius, bise glaciale et nuit
noire du mois de janvier. «Cest par-
ti!» Sur le béton neuchatelois gla-
cé, une cinquantaine de coureurs
sélancent pour le premier entrai-
nement de préparation au BCN
Tour. Ils courront tous les mercredis
soirs jusquen avril, encadrés par
des coaches expérimentés.

Dans les vestiaires de la Mala-
diére, les coureurs sont équipés:
habits de couleurs flashy, gants et
méme lampe frontale. Yacir, 42
ans, et Jean-Hugues, 45 ans, ont le
sourire aux lévres malgré la mé-
téo peu clémente qui les attend.
«Sans le groupe, il n'y a pas de moti-
vation», affirme Yacir. «On sha-
bille un peu plus et on met un pied
devant l'autre», philosophe Jean-
Hugues. Les deux hommes ici-
peront pour la deuxiéme fois au
BCN Tour. Quant a Timothée, la
course neuchateloise est une des
nombreuses échéances pour les-
quelles il sentraine. «Pour mes 60
ans, mes enfants mont offert une
inscription @ un semi-marathon,
alors je dois me préparer!»

Répartis par groupes
Lors de cette premiére séance,

chacun est réparti dans un des
cing groupes, selon ses ahjectjfs
et ses capacités. Petit tour de pré-
sentation dans le groupe 5, le plus
lent. «Jai fait des petites choses,
comme les 20 kilométres de Lau-
sanne, etc.», expiique une cot-
reuse. «Des petites choses?!»
sétonne sa voisine. A coté, Béa-
trice, 46 ans, et Mireille, 40 ans,
souhaitent retrouver le plaisir de
courir. «Je me suis blessée lannée
derniére lors des entrainementss,
explique Béatrice. «Le but de cette
préparation est de me remotiver.»
Elle regarde son amie. «Cette an-
née, cest elle qui ma encouragee a

Un petit tour dans les sous-sols de la Maladiére en guise d’échauffement. LUCAS VUTEL

venir!» Pour Mireille, c'est le bap-
téme de la course. «Mon objectif
est de faire une étape du BCN
Tour», prévoit-elle.

Ne pas briller les étapes

Le petit groupe sort dans la nuit
glaciale, accompagné par les deux
coaches. Cest parti pour cing mi-
nutes de marche puis une minute
de footing. Les coaches insistent
pour garder ce rythme: il ne faut
surtout pas briler les étapes
quand on débute. Claude Robert,
alias P’tit Claude, court devant, et
Olivier Jeannet, meneur dallure
dans diverses courses romandes,
ferme la marche. Ce dernier tota-
lise 115 participations a des mara-
thons. En ce soir dentrainement,
cet électronicien de métier se cal-
que sur le rythme mesuré de ses

protégés. Rue du Seyon, des pas-
sants font mine de rejoindre les
coureurs. «Venez avec nous!», les
héele le coach.

Les pas des sportifs sont pru-
dents sur le trottoir parsemé de
plaques de glace. Anne-Claude
et Frédéric, 42 ans tous les deux,
suivent le groupe tout en faisant
connaissance. Frédéric est Fran-
cais. Il revient de treize années
passées a Singapour. «Avec ces
entrainements, je voulais recom-
mencer d courir et découvrir la ré-
gion», explique-t-il. Pour sa part,
Anne-Claude na pas encore dé-
cidé si elle participait au BCN
Tour. «Je suis la pour apprendre a
courir plus vite, pour maméliorer»,
indique-t-elle.

«ll y a un espion dans notre
groupel», rigolent les coaches.

Christian Marti, gérant du maga-
sin Marti Sports, qui organise la
préparation au BCN Tour depuis
1987, suit le groupe. Il a assisté a
lévolution des pratiques dans les
courses populaires neuchateloi-
ses. «Avant, les gens étaient focali-
sés sur le chrono», indique-t-il.
«Maintenant, ils réfléchissent plus a
la qualité de l'effort.»

Apreés une petite séance de gai-
nage dans les couloirs de la Mala-
diére, lentrainement touche 4 sa
fin. Les coureurs questionnent les
coaches sur la facon de compléter
leur entrainement hebdoma-
daire. «Raquettes, ski de fond, nata-
tion, tout est bonl», lance Ptit
Claude. Les deux amies, Mireille
et Béatrice, nont pas perdu leur
sourire. «Cétait trés bien. On re-
viendra!»
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SANTE A 73 ans, le podologue chaux-de-fonnier Jean-Pierre Miiller comptabilise 30 Tours du canton

ses conseils et ses secrets de longévité pour conserver un corps et des pieds en pleine forme.

Chaussures, terrain,
on prend soin de ses pieds!

En course a pied, on ne néglige
pas ses petons! Le choix des
chaussures, le type de terrain sur
lequel on court, tout influe sur la
bonne santé du corps dans son
entier. «Le pied est la partie du
corps qui comporte le plus d'os et qui
est la plus articulée, il est important
de bien la préparer», affirme Jean-
Pierre Miiller, podologue a la re-
traite. «Mais il ne faut pas oublier
qu'il est imbriqué avec les genoux,
les hanches et le dos». Pour une
bonne préparation, on combine
des exercices axés sur le pied avec
des entrainements du tronc et des
jambes. «Le corps est un tout», in-
siste le Chaux-de-Fonnier. «Si on
a un probléme aux pieds, cela a des
répercussions sur les genoux, les
hanches et le dos».

Pour éviter les blessures, le
choix de la chaussure de course
est primordial. Le podologue se
souvient d'une époque a laquelle
on n'y réfléchissait pas autant. «Il
y a40 ans, bien choisir sa chaussure
ne semblait pas si important», se
remémore-t-il. «Les techniques

Les bienfaits de
la course et de

sont devenues plus pointues depuis
20 ans.» Dans les magasins, les
vendeurs auront besoin de savoir
votre type de foulée, votre poids,
votre fréquence dentrainement,
la distance hebdomadaire que
vous parcourez, les sensations
que vous recherchez et le type de
terrain sur lequel vous courez. Ils
pourront ainsi trouver les chaus-
sures les plus adaptées. Pour Jean-
Pierre Miiller, il est important
davoir deux paires de chaussures,
pour que le pied ne shabitue pas a
une seule forme. «Personnelle-
ment, j'ai une paire avec un profil fin
et un autre avec un profil épais»,
précise-t-il.

Vers le minimalisme

La mode des chaussures amor-
tissantes commence, semble-t-il,
a sessouffler. Aujourd’hui, I'heure
est a la chaussure minimaliste.
«On estime quil faut remettre le
pied au travail pour le rendre plus
fort», explique le Chaux-de-Fon-
nier. De plus en plus de coureurs
cherchent a se rapprocher de la
position de course la plus natu-
relle, c'est-a-dire pieds nus.

Pour le podologue, il sagit surtout
de faire attention au terrain sur le-
quel on court. «Je suis un adepte
des ‘parcours terrain. Avec trop de
chocs sur du bitume, il y a des ris-
ques de provoquer des lésions du ge-
nou», affirme Jean-Pierre Miiller.
Le praticien et sportif souhaite un
BCN Tour qui soit le plus possible
loin des routes bitumées. «['insiste
aupres des organisateurs pour qu'ils
privilégient les terrains

souples et pas le ma-

cadam. Cela n'est

pas toujours fa-

cile, mais le staff

fait de son ’
miewx!»,  as- o)
sure-t-il.

Quant a la
position de
course, il n'y a
pas une facon

de courir exem-
plaire, selon le

podologue. «La
foulée légére

sacqmen‘ gnﬁce a lentrainement et
a la préparation», affirme-t-il
Lappui sur avant du pied est re-
commandé pour éviter les chocs
sur les talons. Il demande cepen-
dant plus deffort au niveau des
cuisses et des mollets, d'ot I'im-
portance de préparer les muscles
de ces parties.

Gare aux ongles
Et attention a ce qui peut sem-
bler un détail: pensez a vous
couper les ongles des or-
teils! «Les ongles trop longs
uvent se décoller pen-
dant leffort de course»,
explique le podologue.
«Si longle devient bleu,
qu'un hématome se forme
' etqulon ne fait rien, il peut
tomber au bout de 4 a 5 se-
maines», prévient-il. On
sort du placard nos deux
paires de baskets, nos tapis
d'exercices... et un coupe-

ongles!

la marche a pieds nus

«Avant de devenir des stars des stades, les coureurs
aﬁ‘icuins couraient pieds nus!», reléve Jean-Pierre
Miiller. La course a pied ou la marche sur un
sol mou et sans chaussures active les zones
réflexes du pied. Clest une maniere de stimu-
ler toutes les parties du corps, qui ont leur
point d'ancrage sous le pied. La technique porte
un nom: la réﬂemlagie. Clest la raison pour la- |
quelle il vaut mieux éviter de courir sur le bi-
tume. «Lidéal? Marcher a pieds nus, lorsque
cest possible, dans le sable ou sur les galets, a la
Pointe du Grain par exemple.»
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ENTRAINEMENT Préparer ses pieds, oui, mais pas seulement. Le podologue Jean-Pierre Miiller
propose quelques exercices pour étirer et stimuler les pieds et le corps.

Exercices pour partir du bon pied

Couché sur le dos, on raméne le genou
vers soi. On tend la jambe vers le ciel,
pointe du pied tendue. On redescend la
jambe, toujours pieds en extension,
jusqu’a la position de départ. Ensuite,
on fait le méme exercice, en mettant
cette fois le pied en flexion, le talon
vers I'avant.

LE = : renforcer les tendons du tarse
et du métatarse.

Debout ou assis, on roule la
plante du pied sur une
balle de tennis en

appuyant fort, pendant
deux a quatre minutes

En position debout, on pose la
moitié avant des deux pieds sur

de chaque coté. une surface un peu surélevée,
LE4:la un gros livre ou une marche
proprioception, c'est- d'escalier par exemple. Les

a-dire le fait d"avoir
conscience de la
position et des
mouvements du corps.

Coucheé sur le dos, on raméne un genou
plié vers soi. Avec la main inverse, on tire le
genou vers la poitrine.

LE 4 : travailler la souplesse du tronc, car
le corps est un tout et le pied ne doit pas
étre le seul a étre préparé.

talons sont posés au sol. On se
hisse ensuite sur la pointe des
pieds et on redescend au sol.
LE 4 : le renforcement des
tendons meétatarses.

”

Couché sur le dos, on tend une
jambe, la plante du pied vers le
ciel, les mains croisées dans le
creux du genou.

LE < : étirer les abducteurs et
les mollets, directement liés
au pied et particuliérement
sollicités pendant la course.
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PREVENTION Sans préparation, les risques de blessure ou de déegout du sport sont plus grands.

LAURA LOSE

«Tout le monde peut courir 10
kilométres. Mais sans entraine-
ment, on peut se faire du mal.» Le
coach Christian Theurillat, qui
a achevé six fois les six étapes du
BCN Tour, est catégorique. La
préparation est nécessaire Y
quand on souhaite prendre part
a une ou plusieurs étapes, sous
peine de s'exposer a des risques
de blessures ou de se dégofiter
rapidement de la course a pied.

Comment aborder l'entraine-
ment au BCN Tour? Christian
Theurillat conseille d’abord de
se fixer un objectif réalisable.
«Se lancer un challenge et ne pas le
réussir est démoralisant», reléve-t-
il. «Un débutant qui sentraine ré-
guliérement depuis plusieurs se-
maines peut commencer par une,
deux ou trois étapes, avant de les
faire toutes lannée suivante. Mais
en continuant d sentrainer entre-
deux!» Pour progresser, la régula-
rité est de mise.
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Trois fois par semaine

Le coach préconise trois en-
trainements cardio par se-
maine, avec la possibilité¢ de
combiner deux séances de
course et une séance d'un autre
sport. Natation, vélo ou autre -
activité qui travaille le cardio, Le coach Christian Theurillat s'entraine 3 la corde 3 sauter.
on varie les plaisirs. Pour se mo-
tiver, on se trouve un partenaire
d'entrainement. On essaie
aussi de diversifier
les séances.

Il pleut, il neige, il vente. .. mais rien nar-
réte les coureurs motivés! «Il n'y a pas de
mauvais temps, il n'y a que des mau-
vais équipements», souligne le
coach. Sous la pluie,
on enfile un
K-way

"r -|

Pour eviter les blessures, to

«Si on fait toujours le méme par-
cours, on risque de sennuyer et de
garder toujours le méme rythme.
Pour progresser, il fu ut sortir de
son mnfnrt», explique Christian
Theurillat.

. Champs, routes, foréts, varier

les types de terrains et I'intensi-
té permet de préparer le corps a
différents impacts sur les ten-
dons, les muscles et les articula-
tions. Sans parler du gain de
confiance en soi. Pour cela, le
coach recommande  aussi
d’avoir déja couru la distance de
I'étape en entrainement, pour
engranger de I'expérience.

Ne pas négliger le gainage
Sentrainer a la course a pied
ne signifie pas seulement cou-
rir. Le gainage, une méthode de
renforcement avec le poids de
son propre corps, est également
important, selon le coach. On
prépare les muscles profonds,
qui soutiennent la colonne ver-
tébrale «Un bon gainage tonifie
la musculature, améliore la pos-
ture et permet davoir une
meilleure fuu!ée et de limiter les
blessures», explique-t-il. Dix mi-
nutes de renforcement tous les
jours, en misant toujours sur la
régularité plutét que la quanti-
té, c'est ce que conseille Chris-

pain marcon tian Theurillat.

Comment s’habiller en fonction de la météo

ou une veste coupe-vent. En cas de températures
plus froides, Christian Theurillat conseille de pri-
vilégier la qualité des habits. On évite le coton et
on maccumule pas les couches. «Quand on
séquipe trop, on garde la transpiration, cest le
meilleur moyen de prendre fmid», reléve le coach.
Il conseille de porter une premiere couche respi-
rante, une deuxiéme couche isolante et une troi-
sieme couche pour se protéger des intempéries.
Le bonnet et les gants sont quant a eux les bien-
venus pour réchauffer les extrémités, ainsi quun
cache-cou, a placer sur labouche en cas de grand
froid pour protéger les bronches.



BCN TOUR 6-/

Quelques conseils avant d'affronter les cotes neuchateloises.

us a I’entralnement'

Quant aux étirements, la prati-
que est controversée. Le coach
neuchitelois la recommande,
pour éviter que les muscles se
raccourcissent
meilleure récupération. Certai-

nes regles doivent cependant
étre respectées. «Il ne faut pas
que le streching fasse mal. Les

et pour une

USSR

VOTRE COURSE

N{JTF.*E PLANNING DE PREF’ARATIDH

Reunwezdlaquemeruedldamlescdmnaduﬁmrasnet
de «L'Impartial» un programme «au jour le jour» concocté par le
coach sportif Christian Theurillat. Une préparation profession-
nelle adaptée a tous pour arriver au sommet de votre forme le
jour ], celui de la premiére étape, le 19 avril 8 Dombresson.

Sortiel Sortie légere 45

Sortie endurance - Respiration facile — Possibilité
de parler.

Footing tres léger en augmentant progressivement

la vitesse.

Alterner entre course légére 1" et 1" légérement

plus rapide = 10 répétitions.

Footing trés léger. Objectif = retrouver un rythme
cardiaque normal.

15’
20

10°

Sortie2 Sortie alternative (autre sport) 45 a 1h selon dispo
Parfait pour les personnes ne pouvant / souhaitant pas
encore courir 3 fois par semaine, mais également
intéressante comme 4e séance pour les plus
expérimenté(e)s. Choisir un autre sport afin de travailler
le cardio (vélo, spinning, rollers, natation, etc.) et

de limiter les impacts sur les articulations.

étirements doivent étre doux
et maitrisés, sans a-coups»,
indique-t-il.
tion sera aussi de mise la
derniére

avant
compétition.
«Le but nest
pas
fatigué au BCN
Tour»,
Christian
Theu-

rillat.

Pour étre au top le
jour ], on léve le
pied, cette fois au
sens figuré. Et on
noublie pas deux
recettes miracles:
beaucoup de som-
meil et une bonne hy-
dratation.

La modéra-
se-
maine den-
trainement
la

d'arriver

dvance

e préparation du BCN Tour 2017

Sortie 3
15!

Sortie intensité 50’

Footing léger — Ecole de course — Mobilité -

Important d’étre bien échauffé(e).

8 a 12 x 100m plus rapide ou a 110% de la VMA
(vitesse maximale aérobie, si connue) pour les plus expé
rimenté(e)s, récupération de 30 445 sec en marchant ou
en footing léger selon le niveau — Sadapter.

Footing léger - Plaisir - Rythme selon votre ressenti.

15°

20°
Sortie4 Sortie longue (souvent le week-end) 55" a 1h
Important de commencer par des sorties plaisir -
si possible, choisir un parcours en forét ou nature et peu
vallonné.
Footing léger — Rythme facile.
6 4 8 x 3’ allure un peu plus rapide - courir a l'allure
que 'on peut tenir durant 3’ sans baisser de rythme
— Ne pas partir trop vite — pour les plus
expérimenté(e s, on peut travailler a 85-90% de la VMA
— Récupération entre les intervalles = 1'a 1'30 léger.
Footing = Rythme selon vos sensations.

15!
25’

15!

IMPORTANT Toutes les séances se terminent par 5’ a 10° d'étirements
doux et maitrisés. Pour les personnes qui débutent en course ou repren-
nent apres une longue période sans sport, il est préférable de faire 2 séan-
ces de course et 1 séance alternative durant les deux premiéres semai-
nes. Augmenter progressivement les charges d'entrainement. |l est
important de bien doser et de ne pas trop en faire. Se fixer des objectifs
réalisables. Laisser 1 jour de repos entre chaque séance ou du moins, ne
pas enchainer 2 séances intensives de suite. Ajouter aux séances de car-
dio 3 a 4 séances de gainage (environ 15'a 20" selon votre temps dispo-
nible). On peut trés bien la réaliser avant 1 séance de course ou aprés.
Pour ces séances de renforcement avec le poids de corps, également pri-
vilégier la qualité d'exécution des exercices plutdt que la quantité.
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ALIMENTATION Pour préparer son corps a |'effort de la course, il est nécessaire d'adapter
son régime alimentaire. La diététicienne Valérie Ducommun donne ses conseils.

En course a pied, le confort
passe aussi par I'alimentation

sira des aliments digestes, pauvres
en F bres et en graisses, comme ce

Des crampes aprés la course,un  qui est d base de farine blanche, pro-

manque dénergie, un corps duits sucrés non gras et boissons su-
alourdi. .. parfais, la solution crées», reléve Valérie Ducom-
passe par lalimentation. mun.

Valérie Ducommun, dié-
téticienne, conseille de .i
bien choisir ses ali-
ments avant la compé- {
tition. «Pour courir
plus aisément, on tra-
vaille sur deux aspects: N
lapport en énergie et une .
digestion  confortable»,
explique-t-elle. Engran- [
ger de lénergie donne k L
au muscle la force de s

Comme la course a pied est
un sport a chocs, la digestion
doit étre facilitée, pour

que le coureur ne soit
3 pas géné par des bal-

lonnements ou d’au-
tres troubles diges-
tifs. Plus on
sapproche de T'heure de
la course, plus il faudra di-
minuer les apports en fi-
bres et en protéines, qui

fonctionner. Pour compliquent ou rallon-
cela, le corps a besoin gent la diges-
de glucides, clest-a-

dire de sucres. Pour
étre au top, on varie les
types de sucres, qui
sont simples ou com-
plexes selon la facilité avec
laquelle le corps les assimile. On
mise aussi bien sur des boissons
comme le sirop que sur des ali-
ments comme les céréales. Le but

tion. Les céréa-
les completes,
dont la coque est

est davoir le plus grand apport de
glucides dans le plus petit volume
de nourriture. «Plus on sapproche
de 'heure de la course, plus on choi-

riche en fibres,
sont difficiles a di-
gérer. Les fruits et
légumes crus se-

ront bannis avant la course. «Sauf

la banane! Elle est l'en-cas idéals,
rappelle la diététicienne.

Quant a la viande, on la gardera
pour la récupération daprés-ef-
fort. Valérie Ducommun recom-
mande un apport en protéines
pour réparer les microlésions des

 muscles. «Lidéal est un
N choco drink ou un yo-
gourt liquide, car cela
contient du sucre et
des protéines», ex-
plique la diététi-
cienne. Alors a
vos baskets... et
avos frigos!

DIAVID MARCHON

Que boire le jour
de la course?

Pour 'hydratation, un seul mot d'ordre: les bois-
sons sucrées, non gazeuses. «Normalement, on les
déconseille, mais le jour de la course, on est siirs que
cette énergie sera dépensée», nuance Valérie Du-
commun. Et pas besoin de chercher la boisson
énergétique miracle. .. vous l'avez déja dans vo-
tre placard. «Le sirop est la boisson idéale avant
une course», indique la diététicienne. Quant ala
quantité, il sagit de boire entre 1,5 et 2 litres de
boisson sucrée et deau, répartis sur toute la
journée.

SUGGESTION DE MENUS
POUR LE JOUR DE L'ETAPE

Pe—
- (éreales complétes

(dans un bircher ou un pormidge).
-1 produit laftier.

-1 fruit et/ou 1 jus de fruit

O
t\.

- Petit pain ou banane ou du pain et
une ligne de chocolat.

- Pates a la sauce tomate ou risotto avec
peu de matiére grasse.

- (arottes ou courgettes cuites.

- Biscuit, compote de fruits, yogourt ou
oéme dessert (3 base de laitl.

A éviter:
- Choux, poireau et oignons

(risgues de fermentation).
- Sauces grasses |type pesto ou carbonam).
- Fruits et légumes ous.

»n |

i

- Bamane ou barre de céréales
ou pain d'épice.

»

(D. LS
= g

- Banane ou barre de céréales

ou pain d'épice.

o

.‘J

-

- 1 choco drink ou yogourt liquide.

- Repas contenant de la viande, du poisson,
des ceufs ou des protéines végétales.

INFOGRAPHIE: FRANCOES ALLANCU
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LES INSCRIPTIONS

Il existe deux possibilités de
s'inscrire pour une ou plusieurs
étapes du BCN Tour.

Par internet Les inscriptions en
ligne pourront se faire jusqu'a 9hle
jour de l'étape (soit le mercredi).
Paiements possibles par Postcard,
cartes de crédit ou virement ban-
caire, via le site
www.sportplus.ch, au travers de
SportCHRONO.

La plateforme sera de nouveau
ouverte le lendemain de létape
(soit le jeudi) des 18h. Via inter-
net, le versement se fait dans la
foulée et la prise en compte de
l'inscription est immédiate.

Sur place Les inscriptions se dé-
roulent au bureau des courses,
jusqua trente minutes avant le
départ de I'étape. Bon a savoir: les
frais d'inscription sur place sont
majorés (de 5 ou 10 francs). Possi-
bilité¢ d'imprimer le formulaire
d'inscription chez soi.

Les concurrents désirant partici-
per a une ou plusieurs étapes sup-
plémentaires ont la possibilite de
prolonger leur dossard via inter-

CATEGORIES ET TARIFS

net ou au bureau des courses. A
noter que les personnes inscrites
en ligne avant le 6 avril auront
leur prénom sur leur dossard (en-
voyés par courrier en Suisse).

LES SERVICES

Tout est mis en ceuvre
sur le BCN Tour pour
accueillir et satisfaire
les nombreux partici-

pants.

Restaura-
tion Des so-
ciétés locales
servent a
chaque
étape  des
boissons ain-
si que de la
petite res-
tauration :
et des plats
cuisinés.

I

Douches mo-
biles Des
douches
chaudes et
mobiles sont
mises a dis-

position de tous les concur-
rents (du premier au dernier).

Prix souvenir La BCN offre a
chacun des participants un
T-shirt microfibres aux cou-
leurs de la compétition. Il
sera a retirer entre 15h et
19h au bureau des cour-
SE8.

BCN safe Un stand BCN
safe, ouvert de
17h30 et 21h, est
installé sur cha-
que étape. Le
service  est
gratuit.

Covoitu-
rage Le
. BCN Tour
dispose d'un
important réseau de
covoiturage. Plus d'in-
formations sur:

www.sportplus.ch/
covoiturage

Transports publics
gratuits. Avant
chaque étape, via

BCN TOUR

CATEGORIES

Juniors messieurs 1957-2000
Elite 195711996
Seniors 1 19771986
Seniors 2 971976
Vétérans 1 19571966
Vétérans 2 1956 et avant
juniors dames 1997-2000
Dames 1 195711996
Dames 2 19771986
Dames 3 19671976
Dames &4 1966 et avant

Couples: les inscriptions peuvent se faire par
coumiel & michel@sportplus ch. Les conditions:
les deux coureurs doivent &tre domidliés a la
méme adresse, inscrits individuellerment et faire
la demande scouples avant le début de la
premiére étape. | est également possible de
s'inscrire sur place au bureau des courses be jour
de la premiére éape uniguement.

Equipes: elles se composent de tois 3 cing
coureyrs, mais seuls les trois premiers temps sont
piis en considération pour le dassement. Les frais
dinscription s'é&évent a 50 fr, en plus des
insaipions individuelles, pour les six étapes.

Inscriptions par e-mal 3 michel@sportplus.ch, au
plus tard avant le début de la premiére étape. Les
entreprises qui inscrivent plus de 10 personnes
peuvent demander un fichier spédal 3 compléter
amichel@sportplus ch Il est également possible
de s'inscrire sur place au bureau des courses le

jour de la premiére éape uniguement.
FRAIS D'INSCRIPTION

Nombre d'étapes TarifsA  Tarifs B

(internet)  (sur
place)

1 30 35
2 3 1 d 60 fr.
3 BSfr 95 fr
4 95 fr 105 fr
5 bili}id L20fe
[ 120 130 fr

Juniors: chague junior qui sinscrit pour les six
étapes bénéficiera d'un prix spédial de 60 fr

BCN WALKING TOUR
FRAIS D'INSCRIPTION
Nombre d'étapes TarifsA TarifsB
(internet)  (sur
place)
1 i 3 fr
2 49 fr S4 fr.

79
78 4
99 fi
109 fr

BCN KIDS TOUR
CATEGORIES

Minis: 2011-2014, 400-600 m,
départ & 16h (filles) et 16h05 (garcons).
Poussins: 2009-2010, 400-600 m,
départ & 16h10 (filles) et 16h15 (garcons).
Ecoliers C: 2007-2008, 1000-1500 m,
départ & 16h20 (filles) et 16h30 (garcons).
Ecoliers B: 2005-2006, 1000-1500 m,
départ & 16h40 (filles) et 16h50 (garcons).
Ecoliers A: 2003-2004, 2000-3000 m,
départ & 17h (filles et garcons).

Cadets: 2001-2002, 2000-3000 m,
départ & 17h15 (filles et garcons).

FRAIS D'INSCRIPTION

Nombre d'étapes Tarifs
laé 15f
Les inscriptions se font soit sur internet
(wwasportplus.ch), soit sur place au bureau des
courses a partir de 15h, et ce jusqu’a une demi-
heure avant le départ.

8o e
o7 fi
109 fr
19f

= Y - R

le site de SportPlus, il sera
possible d'obtenir un billet de
transport public gratuit toute
la journée.

Meneurs d'allure Plusieurs me-
neurs dallure seront présents
lors de chaque étape. Les cou-
reurs pourront les suivre pour ef-
fectuer le parcours selon un

temps défini.

Temps effectif Comme le tapis
de départ déclenche le chrono-
metre lors du passage sous lar-
che, chaque coureur est crédité
de son temps effectif. Recevez en
direct, dés la fin de la course, vo-
tre résultat ainsi que ceux de vos
amis en téléchargeant la nouvelle
application «BCN Tour», dispo-
nible sur tous les smartphones.

ing Une application a
l'intérieur de lapplication «BCN
Tour» permet de connaitre la po-
sition en direct de chaque cou-
reur ayant leur téléphone sur eux,
selon leur numéro de dossard.

Massages Officiels et gra-
tuits, avant ou apres I'étape.

HORAIRES

Le départ sera donné sous l'arche
a 19h15 pour les coureurs et a
18h15 pour les marcheurs.
Attention: lors de la derniére
etape du 25 mai a Neuchatel, les
départs seront donnés a 19h30
pour les coureurs et a 18h30 pour
les marcheurs.

IMPRESSUM
Editeur

Société Neuchateloise de Presse SA
Fue de la Pieme-a-Mazel 39
2001 Neuchatel
Rédacteur en chef-

Micolas Willemnin
Directeur de publication:
|acgues Matthey
Coordination:

Sophie Winteler, rédacirice en chef adjointe
et rubrique spodtive
Photographes:

David Marchon, Lucas Vuitel, Christian Galley
Publicita:

Publicitas Neuchatel et La Chauy-de-Fonds
Tirage: 35 000 exemplaires

L'EXPRESS|LImpartial




10 BCN TOUR

R TRt AR AT 0 T AT AT AT T TR TR R R T TR R R e e R R T TR TR

L'EXPRESS-L'IMPARTIAL MERCREDI 8 MARS 2017

INEDIT Aprés sept longues années d'attente, le BCN Tour reviendra le 26 avril &8 Métiers
a loccasion de la deuxieme étape. Non pas au village comme en 2010, mais a l'aérodrome.

La grande boucle cantonale

% LU\ REEY

——

Il y a eu La Vue-des-Alpes en
2015 ainsi que la Rouvraie en
2016. «Et en 2017?», se deman-
dent la majorité des coureurs du
canton et dailleurs, tout en sa-
chant que les organisateurs du
BCN Tour leur réservent chaque
année une belle surprise. Atta-
chez votre ceinture et éteignez
votre smartphone, nous allons
bientdt décoller.

La grande boucle neuchateloise
atterrira, lors de la deuxiéme
étape le 26 avril, al'aérodrome de
Mbtiers. Avec départ et arrivée
sur la piste. «Cela faisait une an-
née quAlexandre Tosato, (réd: le
président du FC Motiers, société
partenaire de lorganisation de
cette étape avec Sport Plus)
mavait soumis cette idée. Je lui
avais donné mon accord a condi-

1 J'

parée pour le decollage

tion que le projet fut réalisable», ra-
conte Christophe Otz, le grand
manitou de I'épreuve. Deux-trois
discussions — et quelques autori-
sations — plus tard, I'affaire était
dans la boite. ..

Le BCN Tour a l'étroit
Avec prés de 3000 coureurs de
nne sans compter les en-
fants du Kids Tour, le BCN Tour a
cruellement besoin d'espace pour
deployer ses ailes. Et quoi de plus
adapté qu'un aérodrome pour ac-
cueillir cette immense commu-
nauté de bipedes?

«Nous avions organisé notre der-
niére étape en 2010 au village et
souhaitions faire revenir le Tour de-
puis plusieurs années. Or le déve-
loppement ininterrompu de cette
manifestation sportive rendait no-
tre site traditionnel trop petit. Avec
laérodrome, nous bénéficions de

Le site de 'aérodrome en contrebas avec le village de Métiers en amiére-plan. Lucas vurmeL

suffisamment de place et dun
grand parking», explique Alexan-
dre Tosato. «Il est vrai que l'organi-
sation de cette épreuve nécessite
davantage de bénévoles et nous se-
rons prés de 100 personnes a I'eeuvre
pour cette étape. Mais pour nous,
ce n'est pas un travail, c’est un plai-
sir» Engagée dans le projet, la
commune de Val-de-Travers ap-
portera son soutien, en matiére
de récolte et de traitement des
déchets. Mais pas seulement.

Un endroit bien alimenté

Cest une chose davoir lidée,
faut-il encore pouvoir la réaliser.
En ce sens, comment réussir a
transformer cet endroit en un lieu
qui va accueillir la foule?

Pour recevoir tout ce petit
monde dans les meilleures condi-
tions, la Fondation des sociétés
locales du Val-de-Travers dresse-

ra une tente de 39 métres sur 18,
capable de recevoir mille convi-
ves. La méme du reste qui sera
montée 4 Boveresse au mois de
juin a I'occasion de la Féte de I'ab-
sinthe.

Quant a l'approvisionnement en
eau — pour les douches mobiles
essentiellement - et en électrici-
té, les organisateurs du FC Mé-
tiers ont pensé i tout. «Les sa-
peurs-pompiers nous aideront non
seulement au niveau logistique,
mais également en mettant leurs
installations a notre disposition»,
lance le président du club de foot-
ball. «Nous prenons [électricité par
cables du coffret d'introduction
(réd: 160 amperes) installé a la
piscine des Combes.»

Il ne reste plus qu'a croiser les
doigts pour que le beau de temps
soit de la partie, comme en 2010.

A un aérodrome pres.
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LES ETAPES DU BCN TOUR 2017
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LE LANDERON 1 3 mai

(ollaboration: Groupement sportif de la police
Env. 11 km | Départ » amivée: collége «(entre des Deux-Thielless (CZT)
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CORCELLES 1 10 mai

Collaboration: FC Corcelles et FSG Corcelles
Env 11 km | Départ » amivée: Les Vernets

NEUCHATEL | 24 mai
Collaboration: HC Universite Neuchatel
Emv 11 km | Départ » amivée: parc de Panespo
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