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Parcours et déniveles du
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Distance: 11,4 km
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Distance: 10,4 km
Dénivelé: 250 m a 400 m
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Nouveau concept, not

G le)e] Y| ] La nouvelle formule transitoire du BCN Tour a obligé le:
Basée sur la confiance, cette formule nécessite certaines conditions de

PAR JULIAN.CERV

LA FORMULE

Ne pouvant pas organiser le BCN
Tour habituel et ses six étapes
programmées les mercredis soir,
les organisateurs ont mis en
place une nouvelle formule afin
de respecter les regles sanitaires
édictées par 'Office fédéral de la
santé publique (OFSP) pour faire
face a la pandémie de Covid-19.
Le BCN Tour Challenge est prévu
sur quatre parcours entre le 17
juin et le 30 septembre.

Chaque concurrent pourra
courir sur des parcours balisés
autant de fois qu’il le souhaite-
ra et pourra adapter son chrono
de référence s’il améliore son
temps.

Un classement général sera
établi par tracé, par catégories
et pour ’ensemble des quatre
«étapes». Ces classements se-
ront évolutifs. On pourra les
consulter sur le site internet
des organisateurs, sur I'appli-
cation et ils feront ’objet de
plusieurs parutions dans nos
colonnes.

Veifiouls @ pres

2037 MONTMOLLIN

LES PARCOURS

Les parcours — toujours en boucle
- sont tous inédits. «Ce sont des
tracés que nous ne pouvons pas
emprunter en temps normal,
affirme Christophe Otz, patron

de SportPlus, société organisa-
trice du BCN Tour. On pour-
ra accéder a chaque dé-
part (et arrivée) via
les transports en
commun.

Les sites rete-
nus sont ceux
de  Noirai-
gue, Vau-
marcus,
Les Ge-
neveys-
sur-Cof:
frane et Le
Cerneux-Péqui-
gnot (voir les détails en pa-
ges suivantes). Il s’agit de
tracés «trés naturels, avec
plein de petits singles dans
des sous-bois», indique
Christophe Otz. «Aucun
grand axe n’est traversé ou
emprunté. ILa sécurité
primel»

LES INSCRIPTIONS
Dés ce vendredi 29 mai et
jusqu’au 30 septembre,
chaque participant
pourra s’inscrire pour
les quatre parcours
pour un coiit de 40
francs. Chacun pourra
effectuer un don de soli-
darité pour permettre a cette
épreuve, vieille de 35 ans, de
perdurer. Le paiement pourra
étre effectué en ligne (via le
systeme sécurisé Paypal) ou
par virement postal.

Les participants auront un peu
plus de trois mois pour se me-
surer — surtout a eux-mémes -
sur ces quatre parcours. Les
inscriptions pourront se faire
via le site internet du BCN
Tour (www.bcntour.ch) ou via
I’'application déja existante qui
sera mise a jour et adaptée a
cette formule spéciale.

[«IBCN
TOUR

LA PARTICIPATION
Afin de respecter les regles de
distanciation sociale éditées par

I'OFSP, les départs devront
avoir lieu de facon échelonnée.
Cinq participants au maximum
seront acceptés toutes les dix
minutes.

Chaque concurrent devra indi-
quer son heure de départ pré-
vue via la plateforme internet
des organisateurs. Il pourra le
faire en utilisant son propre
«tableau de bord». Cette «réser-
vation» de plage horaire est
obligatoire.

Si ce BCN Tour Challenge sera
lancé de maniére symbolique
un mercredi, comme
pour les étapes habi-
tuelles, I’horaire de
participation sera
plus flexible. Les
parcours seront
ouverts  tous
les jours en-
tre 6h du
matin et
20h.

A la fin
de chaque
tentative, c’est au
coureur d’entrer son temps
sur la plateforme. Les organi-
sateurs se réservent le droit
de demander une preuve du
parcours qu’il a effectué et
de sa performance. Le cou-
reur doit alors étre en me-
sure de transmettre ces don-
nées via des captures
d’écran d’applications des-
tinées aux sportifs, telles
que Strava ou Garmin.
Cette transmission peut
aussi étre réalisée de ma-
niére volontaire par cha-
que participant sur l'ap-
plication ou sur le site
internet.

LA SURVEILLANCE

Comme lors des reconnaissan-
ces habituelles des étapes, des
personnes non inscrites pour-
raient utiliser les parcours du
BCN Tour Challenge pour s’en-
trainer. Les organisateurs en
sont conscients. «<Nous n’avons
pas prévu de contrdles sur les
parcours», prévient Christophe
Otz. «Nous allons juste nous
rendre réguliérement sur cha-
que étape — au minimum deux
fois par semaine - pour vérifier
le balisage. Notre formule est
basée sur la confiance. Notre
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ivelle marche a suivre
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organisateurs a modifier et a adapter le reglement de leur épreuve.
participation et d'inscription. Nous vous les expliqguons dans le détail.

INO@ARCINFO.CH

objectif est de faire bouger les
gens, comme lors du BCN Tour
normal. Nous espérons que
cela créera une émulation.
Apres, si nous constatons des
anomalies dans certains classe-
ments, nous chercherons a ob-
tenir des vérifications.»

T-SHIRTS ET SURPRISES
Chaque personne inscrite re-
cevra un t-shirt en microfibre
avec le nouveau logo et quel-
ques surprises, par courrier
postal. Petite nouveauté cette
année, une coupe femme
existe pour ce t-shirt. Si vous
voulez obtenir ce maillot, un
seul moyen: s’inscrire. Par
contre, il n’y aura pas de
maillots jaunes ni de remise
de prix au terme de ce BCN
Tour Challenge.

Un nouveau logo pour les 35 ans de I'épreuve

C’est la grande nouveauté
visuelle de I'édition 2020 et
elle est maintenue. A
I'occasion de ses 35 ans, le
BCN Tour s’est offert un coup
de jeune. Au revoir I'ancien
logo, créé il y a dix ans,
bienvenue au nouveau logo.
«Les gens ont tendance a se
lasser. Il y avait un besoin de
moderniser le logo et d'avoir
une identité forte sur les

«

TOUR

BCN

réseaux sociaux, qui sont

primordiaux de nos jours», explique Pascal Schluechter, responsable marketing et sponsoring a la

Bangque cantonale neuchateloise (BCN).

Les cercles imbriqués symbolisent la course dans la course: six étapes qui débouchent sur un
classement final - dans la formule normale -, des coureurs aux motivations et objectifs variés se
rencontrent. Le vert et le rouge font bien sir référence aux couleurs du drapeau de Neuchatel.
«Mais le vert nous ramene aussi a la nature, qui est I’'ADN du BCN Tour, et nous rappelle qu’il faut
la préserver. Le rouge, c’est aussi l'intensité des étapes et des rencontres», précise Pascal

Schluechter. QFA

Le monde dispose d'un nouveau
modéle familial

La prochaine génération est arrivée: le Multivan 6.1 est
désormais disponible avec un systéme d'info-
divertissement moderne, un cockpit numérique en
option et de nombreux systéemes d'assistance a la
conduite. L'espace reste aussi flexible qu'auparavant.
Pour que votre famille se sente aussi a I'aise qu'a la
maison sur les huit places assises possibles. Grace a la
transmission intégrale 4MOTION, il est prét pour
toutes les aventures. Découvrez-le chez nous sans plus
attendre. Le Multivan 6.1: la plus récente incarnation
d’une icone

PUBLICITE

STENN

Automobites SA

Automobiles Senn SA
Centre VW Véhicules Utilitaires
Champ-de-la-Croix 6

2075 Thielle

Tél.032 756 02 02
www.sennautos.ch

Automobiles Senn SA
Centre VW Véhicules Utilitaires
Rue des Crétets 90

2300 La Chaux-de-Fonds
Tél.0329259292
www.sennautos.ch

Automobiles Senn SA
Centre VW Véhicules Utilitaires
Le Bey

1442 Montagny-Yverdon

Tél. 024 447 44 88
www.sennautos.ch
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Nous avons testeée
la course connectee

WY1 3 Armés d'une montre connectée et d'un smartphone,
nous avons plongé dans le BCN Tour Challenge. Suivez notre guide.

PAR LOIC.MARCHAND®ARCINFO.CH

Montre connectée au poignet ou smartphone sur soi, la course se fera individuellement cette année. MURIEL ANTILLE

était il y a un peu plus
d’un mois, le 22 avril
pour étre précis, le
BCN Tour 2020 aurait
da vivre la premiere de ses six
étapes. Puis le Covid-19 est passé
par la. Cette année, pas de vil-
lage étape. Pas de course avec
5000 participants. Ce sera cha-
cun de son coté.
A Taide d’'une montre ou d’'un
smartphone, chaque coureur
enregistrera le temps réalisé
sur I'un des parcours proposés
directement sur internet.
Nous avons testé ce concept
pour vous.

1. ACHAT D’UNE MONTRE

Les montres de sport n’échap-
pent pas a la régle des autres ob-

jets de notre société de consom-
mation: il y a de tout. Allant des
modeles les plus abordables a
ceux pouvant potentiellement
étre arborées dans un film de Ja-
mes Bond.

Thibault Bilat, vendeur chez
SportXX, partenaire du BCN
Tour, nous présente la Forerun-
ner 945 de Garmin. «Elle permet
d’emmener de la musique avec
soi, de payer sans contact, d’en-
voyer des alertes en cas de condi-
tions dangereuses en monta-
gne...» J'ai demandé, mais elle
n’a pas le mode «douche» inté-
gré. Dommage.

Etant moi-méme sportif, mais
pas Mike Horn non plus, je me
tourne vers des solutions plus
abordables. Il existe des modeles
a partir de 199 francs faisant
parfaitement I’affaire: ces mon-
tres ont le GPS intégré, calculent
notre temps et notre allure.
Deux marques sont a disposi-
tion: Polar ou Garmin. Laquelle
choisir? C’est blanc bonnet ou
bonnet blanc, selon Thibault
Bilat. «Les clients penchent
pour la marque la plus fami-
liere.» Ayant déja un accessoire
Garmin, j’opte pour la Forerun-
ner 45s.




8-9

2. COURIR

Sa prise en main est basique.
Cing boutons sont a disposition:
start/stop, retour en arriere,
haut, bas et activer la lumiere.
Pas une minute a perdre: direc-
tion le centre sportif des Gene-
veys-sur-Coffrane, point de dé-
part et d’arrivée de l'un des
quatre tracés proposés pour le
BCN Tour Challenge.

Le parcours n’est pas encore ba-
lisé. L’endroit ne m’est pas tres
familier. Je me perds une fois,
deux fois. J’Tabandonne pour au-
jourd’hui. Deux jours plus tard,
je tente a nouveau ma chance.
Pas mieux: je me trompe de che-
min. Pas grave, j’irai jusqu'au
bout cette fois-ci.

En courant, je m’imagine sur une
étape «normale» du BCN Tour,
entouré d’autres coureurs. Cette
présence risque de me manquer.
L’ambiance sera différente.

3. TRANSFERER

SES DONNEES

Une fois le parcours terminé, la
synchronisation de ma montre
avec mon smartphone se passe
sans accroc. Les instructions
sont claires et concises. La magie
technologique fait le reste.

En plus de I’application propo-
sée par Garmin, j’ai également
installé Strava, une application

:
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Au terme de I'effort, il ne faudra pas oublier de relever et de transmettre les données de sa course. MURIEL ANTILLE

de course a pied et de vélo. Mes
données sont enregistrées, ne
manque plus qu’a inscrire
mon temps sur le site web du
BCN Tour.

Apres s’étre préalablement ins-
crit et avoir réservé une tranche

horaire - une mesure sanitaire
obligatoire face au coronavirus —
j’entre mon temps et je joins en-
core une preuve, facultative, de
celui-ci. Aucune limite de parti-
cipation n’est fixée. Une seule
condition: réserver une tranche

horaire a chaque tentative.
En attendant, je suis le seul au
classement. Ca fait tout drdle
d’étre premier. Mais je compte
sur vous pour me battre. Alors a
vos baskets. Objectif sur ce par-
cours: 49°19”.

PUBLICITE

0%

e reduction

sur présentation de ce hon.

SPORTXX

MIGROS

sur toute notre
gamme te montres
connectees

Valable du 30.05 au 08.06.2020 dans nos
SportXX de Marin Centre et de Métropole
Centre, a 1a Chaux-de-Fonds.
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Parcourir les pages pour
mieux courir les bois

{9 1¥) {3 Pas facile de choisir un bon livre sur la course a pied, tant le choix
est pléthorigue. Nous en avons sélectionné quelgues-uns pour vous.

PAR RAPHAELE.TSCHOUMY®@ARCINFO.CH

ous avez décidé de faire
le Tour du canton, mais
vous ne savez pas COm-
ment vous y prendre
parce que vous n’avez jamais
couru? Pas grave. Des dizaines
et des dizaines de livres sont
prémachés pour vous simplifier
le travail. Dans votre librairie
préférée, il y a bien sir des ré-
cits de course. Mais il y a aussi
des guides.
Plus ou moins clair, plus ou
moins imagé, plus ou moins
précis, le rayon «running» re-
gorge de nouveautés toutes les
années a pareille période. Si cer-
tains relévent carrément du ma-

2. COURIR ET SAVOIR

nuel de physiologie, d’autres
sont bien plus amusants tout en
vous renseignant sur la maniére
de courir. Enfin, certains sont de
véritables agendas que vous
pourrez remplir. Une manieére
ludique de conserver une trace
de vos efforts.

Dans tous les cas, si vous hési-
tez, plongez-vous dans une lec-
ture de ce type. Ce sera une ma-
niére de vous projeter dans
votre premier entrainement.
Mais aussi dans le deuxiéme et
les suivant. Pour vous aider a y
voir clair, nous en avons sélec-
tionné quatre, avec l’aide des li-
braires Payot de Neuchatel.

1. COURIR ET

NOTER

CARNET D'ENTRAINEMENT

L SR - P TTATIABT

loureux. A chaque
courus, le temps d
semaine. Vous ver

Soyons clairs: avec ce journal du run-
ner, vous aurez du travail. D'abord, il
va vous falloir identifier et inscrire vos
habitudes alimentaires et sportives.
Ensuite, une fois que vous aurez
choisi le premier jour de votre entrai-
nement, a vous de noter systémati-
quement quelle était la météo du jour,
si vous étiez stressé ou non, si vous
avez bien dormi, a quelle heure vous
vous étes entrainée, de quelle maniére
et si cet entrailnement vous a été dou-
fin de semaine, comptez les kilomeétres par-

e course et additionnez le tout semaine aprées
rez, vous serez surpris vous-mémes!

A

Ed. Talent Sport, 27fr.90.

3. COURIR AU FEMININ

4. COURIR ET MANGER

¥
RUNNING
& MARATHON

w Lorsque vous
aurez fini cette
lecture, vous pour-
rez convoquer un
étudiant en méde-

Le pink power ne

laisse planer aucun
doute: c’est un livre
pour les filles. Rien
n’y manque: les dif-
férents modeles de

cine et échanger
avec lui sur I'effet
de la course a pied
PP p—— sur votre anato-
. I 3 I‘f"m mie. Dans cet
ouvrage trés trés
imagé (trop?), on entre dans votre chair. Comme
si une caméra se promenait dans vos muscles,
dans vos arteres, dans vos os ou dans vos orga-
nes. Le paradigme de cet ouvrage est de dire: «Si
I'on sait ce qu'il se passe dans nos corps, on
courra mieux.» Le livre vous propose également
de plans d'entrainements trés détaillés (trop?),
et animés par de grands graphismes colorés
(trop?). Une chose est sire, chaque idée de base
est analysée, pensée, décortiquée et expliquée
sur 192 pages (trop?). Destiné aux runners qui
ont le souci du détail.
Ed. Marabout, 27 francs.

LINTEGRALE

=

soutiens-gorge, de
brassiéres, de
chaussettes, de
shorts, de t-shirts,
etc. Du cycle mens-
truel aux douleurs
des hanches, en passant par la maternité et le
modele de poussette a prendre pour aller courir
avec bébé: vous ferez le tour de votre corps de
runneuse. La pilule m'empéche-t-elle d’aller
vite? Est-ce que je peux continuer de porter des
talons pendant ma préparation? La course va-
t-elle provoquer des fuites urinaires? Serai-je
plus en forme avant ou apres mes regles? Le
tout est un brin cliché et construit selon les
codes «bling-bling» d’'un magazine féminin.
Finalement, pourquoi pas?

Ed. Popcorn, 19fr.60.

Atable runners! Ce
livre va venir visiter
vos placards de cui-
sine pour s’y installer.
Quels sont les ali-

= | ments indispensables
alanutritiond’un
sportif? En plus du
sel, du poivre et de

= I'huile d'olive, on vous
propose les différents aliments qui deviennent
des aujourd’hui essentiels a votre préparation
sportive. Matieres grasses, sucres, céréales, vian-
des, poissons, fruits, légumes, etc. On part bien
sdrd’un cours de nutrition de base pour com-
prendre par la suite comment s’hydrater avant,
pendant et apres I'effort. Mais également, com-
ment étre plus performant juste avant votre pro-
chain parcours du BCN Tour par exemple.
Didactique, clair, net et précis, ce manuel vous
fera saliver grace aux... soixante recettes qu'il
vous propose, une fois que vous aurez parfaite-
ment compris «ce qui ameéne quoi et pourquoi».
Ed. Hachette Pratique, 33fr.90.
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Remise au sport: que
la force soit avec vous!

SV Exercer sa force est un besoin transgénérationnel
souvent laissé de coté. Comment s’y remettre et avec quelles activités?

PAR ESTELLE BAUR

AVECDU
MOBILIER
URBAIN

(urban training,
parcours vita...)

os bonnes résolutions

vous ont peut-étre pous-

sé a vous remettre au

sport. Comme la plupart
des gens, vous exercez sans
doute votre endurance ou votre
souplesse, mais qu’en est-il de la
force? Celleci est souvent la
grande oubliée des exercices
physiques. Elle est pourtant pri-
mordiale, comme nous I'expli-
que Michaél Duc, coordinateur
en médecine du sport aupres de la
Clinique romande de réadapta-
tion: «Que l'on soit sportif ou
non, il est important d’avoir un
minimum de force pour des as-
pects préventifs. La travailler per-
met de prévenir certaines blessu-
res, comme les douleurs dorsales
ou les risques de chutes. De tels
exercices impactent la mobilité,

aciles: |

VELO

(privilégiez
le non électrique)

donc l'autonomie a long terme
des individus.»

Malheureusement, notre vie tou-
jours plus sédentaire ne sollicite
souvent pas assez certains grou-
pes musculaires. «Des études, qui
se sont intéressées a un nombre
important de sujets sédentaires
et sportifs, mettent en évidence
une baisse de force sur ’ensem-
ble de la population adulte», af-
firme Michaél Duc. «C’est un pro-
cessus qui prend du temps et qui
résulte d'un mélange entre un
manque de sollicitation et une
dégénérescence du systéme neu-
romusculaire.»

En mesurant le développement
de I'enfant a I’dge adulte, on ob-
serve ces derniéres années que le
niveau de force et la masse mus-
culaire augmentent pour attein-

RENFORCEMENT

(sur des machines,
en salle)

AU SOL

(pilates, gainage,
appuis-faciaux...)

dre un pic vers 25-30 ans puis,
deés cet age, s’il y a moins de solli-
citations, la musculature dimi-
nue d’environ 10% chaque décen-
nie. Cette involution est similaire
chez les femmes et chez les hom-
mes, et sera encore plus marquée
dés I'age de 60 ans.

Bonne nouvelle cependant: il est
toujours possible d’augmenter
ses performances. «Un niveau de
force a ainsi pu doubler en huit
semaines chez des nonagénaires
qui ont suivi un entrainement ré-
gulier, ce qui a eu des impacts po-
sitifs sur leur mobilité, et donc
leur autonomie.» Sans parler de
lestime de soi! Il est ainsi possi-
ble de créer des effets considéra-
bles pour sa santé en réalisant de
petits mouvements et ce, a n’im-
porte quel age.

Si vous souhaitez tester votre
force, rendez-vous dans un cen-
tre sportif: «On va d’abord éva-
luer votre niveau avec divers
exercices, afin de paramétrer les
machines», note Michaél Duc.
Contrairement a I’endurance, les
références manquent pour esti-
mer si la force est ou non dans les
«normes de santé». Il est donc
important de I'évaluer indivi-
duellement, et non pas en se
comparant a d’autres, car les pro-
fils sont tres différents d*une per-
sonne a 'autre.»

Des exercices faciles

Il existe une pléthore de possibili-
tés pour travailler sa force physi-
que: «On peut déja profiter de la
gravité et travailler avec le poids
de son propre corps. Il s’agit de
tous les exercices réalisables sur
un tapis de gym, du mobilier ou
un swissball. On peut également
chercher des angles qui nous
font plus lutter que d’autres con-
tre 1a gravité: les appuis faciaux, le
pilates et autres exercices de gai-
nage sont simples et permettent
de renforcer le tronc, a la base de
tous nos mouvements. Enfin, il
est possible de se tourner vers de
petits haltéres ou des machines
avec des résistances ajustables.»
Le canton de Neuchitel se préte
aussi bien aux exercices en exté-
rieur, comme l'urban training, le
parcours Vita en forét ou le vélo.

Le site hepa.ch propose des recom-
mandations générales d’activités
physiques. Vous trouverez des
exemples illustrés de programmes
de fitness pour sédentaires sur le
site de la Suva: suva.ch.



SPORTXX

MIGROS

BESOIN D’UN
CONSEIL OU
DE MATERIEL ?
SPORTXX EST LA
POUR WOUS !

marincentre SPIIRTXX METROPOLE

tout, simplement . MIGROS C E N T R E
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