
 

 
 
 

News #1 - Décembre 2022
 
Bienvenue x sur ma 1ère newsletter !!

Et oui je me lance tous les mois. Des conseils, des idées, des aventures, … en gros
des sujets que je trouve pertinents et intéressants.

Ce mois-ci je vous parle du sport au féminin et de la Diagonale des fous.
 

 

 
 
Vous ne le savez peut être pas, mais je me suis découvert une passion pour l'ultra-
trail depuis quelques années �🏃. Le GRAND RAID fait partie de ces ultras.
C'est une course de montagne qui traverse l'île de la Réunion du sud au nord avec
des ravitaillements en chemin, des bénévoles et des barrières horaires pour la
finir.
Je vous livre un peu de cette belle expérience humaine et sportive.
Pourquoi pas vous donner envie de rêver et d’essayer 😉 ?
 
 

Le Grand Raid appelé aussi la Diagonale des fous
 
Une envie, un rêve, une promesse … j’ai tenté, j’ai réussi : 171 km, 10217 de
dénivelé positif (D+) en 48h48 ���.
Un départ mythique, des réunionnais présents, souriants et avenants, une
ambiance à part 🥳, des bénévoles bienveillants, des magnifiques paysages 🏔
(dommage pluie et brume à Cilaos), un cirque grandiose: Mafate, quelques
bestioles 🐍🕷🕸, de la végétation tropicale 🌴🌺, des chemins techniques, des
marches hautes mais tellement hautes, de la caillasse, de la boue, du froid, du
gel, de la pluie 🌧, de la somnolence, du chaud … du très chaud ☀ , un coucher de
soleil 🌅 sur la mer splendide ……. du plaisir, de la difficulté, du bonheur 🤟💙👏.
 
 
 

 
Cilaos

 
La Possession

 
Mafate

 
 

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/d6_oVmctNTBs9Yp9Yd3Yr9PWHLHhy6hzQ5Cj_CsvvfxiYsNa3pG9J86z2vtxYxPgqX580h2eE5cqouXDCo7amYiziyPJKEZVlitlBMweDMXDcfW5ZAVTNENj56KrxbZTEdGxQIc7JlmHZEkWPDdr9Tjsu5a9x58jfZ3orK4ujf_j_Z9-ymx7PFJrhwpFjzvDRwGwhJsO_w7DZqxOuzD1RqXdeZ9EN4UZc4J9aKHqPLk7as_Js08Ckc3my_osiK_w4gKc5AQxpNyYtmA8RjtmMzX7vCw
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/d4ypQMGe-l1dNp78on5iyH7Ubt3KZL9uiqeMEfNC6lytuCL9am2RKEypLdYoYeQJvBYybkM_wW2QBrCAuOIMOmj82fmSVVs-ct_HY1ytkHcQZ_PzvhgNIs5gzagzCXoiTOyH1PfGdhbmXLvJdp3h8vEptwAosSQOq2nBG6d6k_eeMmDtWexPV7EUoGZ5nJtVqElhbislG8h_sRILvg1eAXPfxEJiLKcGC2gwYsBWVWWQRrGNZxiPHQNKwGIyxuRj-sIxslK3plGRu1EuiEJGdadE1vWFIWGGfME4BgEVhNfgOmrliaaj91poAnE
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/BcXziA2dNB6A1LYkWx91fpd_jXyvylnRtygm5eMr2e_uXpumSJjUR2CNZbF3iVQt4gv2ulEbaATkYn8IE6BNQ68TG27qh7nVFoTBpg5ReyRnb4hvLgcIVMaRm5QihFd_er2bKU0BDajOZbnaqhWXNQ_-dKL3u016FkSaqPMDSPF8xmI9pxdLK5Wkzp-_uPVkSLo_42MbffOb2beaTPjmPly2loe0LsfIE3lL-o_yreuzw3qbOD6wLjXfjgSlVc9fmYJuYef27d3NSybexejqq3gAsz14k8qEjykXUnzhRpIfLtbsOXqb0Fa-Lx8


 
Deux Bras

 
Chemin des Anglais  

Dernière ligne droite
 
 

 
Plein d’émotions se mêlent les unes aux autres pendant la course. Le départ
est étonnant, galvanisant et grandiose. Et l’arrivée est tellement belle et
magique 🔥😍.
Les larmes aux yeux 😓👀🙄 m’ont envahies, « j’ai survécu » 💪💪💪 !!!
Je remercie mon compagnon, mes parents, mes supers amis qui nous ont reçus
chez eux, les bénévoles, les réunionnais, et tous ceux qui ont été avec moi
pour cette aventure incroyable 🤩🤩🤩.
 

 
 

 

 

#J'ai survécu! - T-Shirt des finishers

 
 

 

Le sport au féminin
 
 
Je fais des ultra-trails et les femmes sont peu nombreuses (340 femmes sur
2800 partants à la Réunion). Alors changeons cela !
La société a tendance à nous imposer des lignes de conduite. Pourquoi pas se
laisser à rêver et à tenter le soit disant « impossible ».
“Les défis sont ce qui rend la vie intéressante et les surmonter est ce qui
donne du sens à la vie.” 💪 Citation sur la motivation de Joshua J. Marine

De plus, beaucoup de tabous sont présents dans le sport féminin ����

�🤸��(menstruations, fuites urinaires, ou simplement le fait de vouloir
faire du sport …).
Prenons les en compte ! Les professionnels de santé �� sont présents pour
vous aider et en discuter.
 

 
 

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/S1eOwOEH5ag2lw_iihDI5qLIDqVnxySgkqRHahbmug5pVLfVKPSC1OMUN8dHNCPLdIsJgF6IJ3m4BFdLvcqWCU3mgIbZkWpU8e296bRf9MjHRE9lIw3H1Tqr63H0VN5YOJnAogC0M6JMi5rTTIdn3FfmLNH5wJjSsgpsOVuAJKext-N7NVW32RJ1FnheynW582cwFjY9dlv6e9l3UEQXsksCYBn24vcFCWywz1syLTgYrk9A874hIGxeLMCpoDKpbg3rOazYnnhe7LsDD35aGGcVmRWo1ZODvMjE5QQYGA


 
Pour finir, voici un podcast très
intéressant pour toutes les femmes
qui courent mais aussi pour les
compagnons, les amis et les
entraineurs.

https://www.danslateteduncoureur.f
r/blog/tabous-running-feminin

« Dans la tête d’un coureur » est une
émission de plus en plus écoutée et
surtout très intéressante sur la
course à pied, le trail, le vélo, les
entraînements, la nutrition.
 

 
 

 
En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !
Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !
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