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Il pleuvait sur Kanderstegg. Qu’est-ce qu’on faisait Ia ! On attendait une
course improbable, I’eau avait eu raison de nos derniéres gouttes de
motivation, mais personne n’osait I’avouer. Bérézina totale. Personne

ne finit la course.

Mais I'idée d’une équipe de ski en avait profité pour poindre le
bout de son nez. La graine a germé pendant I'été. Quelques bieres et
grillades plus tard, une soirée de fondation est organisée. Les éléments se
déchainent, une avalanche s’en méle, mais rien ne semble arréter la
trentaine de skieurs de différentes traditions qui se retrouvent ce soir de
décembre au sommet du Lac des Joncs. Teysalpi est né, baptisé un soir
de tempéte dans un hiver qui s’avére sans neige.

La vague rose est lancée. Des courses, des sorties, des victoires, des
rencontres, du prestige, des premiéres, de la passion, des coups durs, des
rires, des débats, des photos, des défilés de combinaisons. A Teysalpi, les
poyas bougent. Elles mélangent des champions et des débutants, des
filles et des gars, des plutét montagnards et des plutét endurants, des
coureurs qui ne manquent pas une course (hein Néné !?) et ceux qui, cet
hiver, ont applaudi. suite page 2
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Ces poyas nous ont guidés tout I'hiver sur fond rose. Est-ce leur
couleur, est-ce leur mouvement qui hous ont permis de passer d’'une
trentaine a plus de cinquante membres ?

Le 21 mai, plus de la moitié des membres étaient présents,
accompagnés par les familles et amis, pour des grillades qui ont mis
un point final a la premiere saison de Teysalpi. Une quarantaine de
personnes dans un jardin paré de rose, des enfants qui courent (la
releve est la !), les adultes qui discutent, et les hommes qui se
concentrent, biere a la main et regard fier, autour du gril. Pas mal de
rires, de débats, de passage. Merci a tous d’avoir été Ia, c’est Teysalpi
qui vit !

La saison est terminée. Les marmottes sont sorties et Teysalpi se
met en mode été. Non, pas d’hibernation estivale, mais un
programme adapté aux humeurs festives des fleurs dans nos prés et
a la nécessité de préparer comme il se doit la grande échéance dont
tout le monde parle et que je ne citerai pas ! Vous avez en main le
numéro été de votre magazine préféré. A lire sur la plage ou dans un
chalet d’alpage. Pas d’article sur I'ultime régime bikini, sur comment
réparer votre VIT ou sur I'épilation du mollet du cycliste (quoique
nous ayons hésité sur ce dernier sujet). A son sommaire, les derniéres
traces de I’hiver, des rencontres, des news de courses, des news
people et surtout I’agenda des activités d’été.

A vous, a nous, maintenant, de les faire vivre!
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Si Didier Moret a annoncé
son retrait du-Swissteam, un
autre Gruyérien y fait son entrée.

, membre de Teysalpi
tout comme Didier et du Team
Crazy Suisse, fétera cet été ses
19 ans. |

Passionné de ski-alpinismejet
de course a pied, il peut compt
sur son petit-cousingtNicol
Philipona, pour l'ehtrainer dg
les courses-les plus folles !

Il court en catégorie
Nous lui souhaitens une ¢

aussi belle et remplie g
de son illustre prédécesse
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Le soleil, le parfum du cappuccino au matin (avec un petit cceur dans la mousse), le
croquant des péates cuites al dente, ce piquant un peu sucré caractérisant si bien I’aceto
balsamico, les accents chantants de I’italien, et bien sdr les Italiens — et les Italiennes...
cette énumération vous fait réver ? Alors offrez-vous, a choix, des vacances a Rimini
ou le Trofeo Mezzalama!

Cette course est une véritable légende du ski-alpinisme. Surnommée le
"marathon des glaciers", la premiére édition de la Mezzalama est organisée en
1933, en mémoire de l'alpiniste Ottorino Mezzalama. Mort en 1931 sous une
avalanche, il est considéré comme le pére du ski de randonnée en ltalie. Les
premieres éditions ont lieu entre 1933 et 1938. Puis, le marathon des glaciers
tombe dans I'oubli jusqu’au début des années 1970. Une nouvelle interruption
et ce phénix alpin renait une deuxieme fois de ses cendres en 1997 pour des
éditions biannuelles.
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La Mezzalama (www.trofeomezzalama.org/mezzalama f.asp) c’est tout d’abord un parcours exceptionnel:
42 kilométres pour quelque 2800 m de dénivelé et I'altitude qui corse le tout ! Jugez plutbt : départ de Cervinia,
trés jolie localité du val d’Aoste située aux alentours de 2000 m. Par les pistes de ski, plutét raides, les équipes
de trois rejoignent le Plateau Rosa puis le col du Breithorn situé a 3826 m. Aprés une longue traversée, les
concurrents gravissent le Castor en crampons et en traversent la créte, a plus de 4200 m. Une petite descente
sur le glacier du Felik puis, a nouveau une longue traversée pour atteindre le pied du Lyskamm.

Les équipes s’attaquent en crampons a son nez puis en traversent la créte a plus de 4100 m. Enfin, une
longue tres longue descente emmeéne les concurrents vers Gressoney, autre trés belle localité valdotaine aux
toits en pierre de taille, située a 1800 m. Imaginez le décor somptueux traversé pendant la course. Au taquet ou
ultrarapides, pas un concurrent ne manque de lever la téte (souvent douloureuse) pour réver un peu. Mais les
regles de la course sont tres strictes. Si toutes les équipes (ou presque) sont acceptées, il s’agit de passer un
premier barrage horaire situé au col du Breithorn
(2h30 pour les hommes et 2h45 pour les femmes)
puis un second situé sur le glacier du Felik (5h30
pour les hommes et 5h45 pour les femmes). Bref il
faut envoyer, sans pourtant se griller, et avoir de la
chance. Courir en crampons sur une aréte neigeuse
a plus de 4000 m a quelgue chose de jouissif, n’en
déplaise au Club alpin !

Mais la Mezzalama c’est surtout, et avant tout, tout
ce qu’il y a autour. Comme toute Iégende, la
Mezzalama a son lieu de peélerinage : le refuge des
Guides du Cervin. Assumer un tel parcours a une
allure permettant de passer les barrages horaires ou
essayer de faire un chrono nécessitent un travail
d’acclimatation (www.rifugioguidedelcervino.com).
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Et en la matiére, rien de mieux que ce refuge situé en haut des installations de
Cervinia ou facilement atteignable avec celles de Zermatt. Tout y est fait pour
accueillir le collant-pipette en mal de globules : le cappuccino succulent (avec

" ceeur... pour les filles ?), une cuisine italienne impeccable, une équipe géniale

‘;'.( (ambiance, service et compétences alpinistiques), des chambres petites mais

”{ assez confort, le wifi, etc. Pas étonnant que la planéte des Mezzalamistes en

i ait fait son repére. S’entrainer en altitude requiert une adaptation du rythme

(pour ne pas se griller), du volume et de faire attention a bien (et beaucoup)
manger. Quel réve ! Imaginez-vous : tout le monde se donne rendez-vous dans
ce lieu un peu magique pour faire quelques petites virées sympathiques en
altitude (un beau Pollux, un petit Castor, etc.), babiller et manger. Les ltaliens,
les Suisses, les Francais, tout ce joyeux monde se mélange pour préparer la
Mezzalama en buvant des cafés. En souvenir, des soirées « Les Bronzés font
du ski » avec certains ltaliens et Francais, des soirées a refaire le monde avec
les copines de la Pierra Menta, des soirées "si on essayait de discuter d’autre
/A\ chose que du ski" et des soirées "avec quel nceud on va s’encorder ?"...

Mais apres cette préparation harassante, il faut bien revenir aux choses
sérieuses : la course ! Nous
étions 367 équipes a nous élancer sur le parcours le 18" mai,
soit un peu plus de 1100 concurrents. Un record de
participation féminine avec 22 équipes. Co6té Teysalpi, a
nouveau du beau monde: Yannick Ecceur s’élance avec Martin
Anthamatten et Marcel Marti; Didier Moret, avec son compeére
Alexander Hug et le jeune Marcel Theux; Fabien Racine avec
Gaél Droz et Samuel Estoppey. Caroline Kilchenmann avec son
frere Emmanuel et Fabien Chrisinet. Pour ma part, je fais équipe &
avec mes copines italiennes: Micol Murachelli et Alessandra &
Gianatti. |

Une température de -20°C avec un vent de 30 km/h environ [
vont mettre les concurrents a rude épreuve pour cette édition P S {( 4
décrite par les organisateurs comme la plus demandeuse & - o . A
depuis 1997. Quelque 150 équipes en feront les frais, Yannick et son équipe a Lyskam
contraintes a I’abandon a cause du froid ou bloquées aux différents barrages horaires, notamment a cause
d’imposants bouchons qui ont marqué I'ascension du Castor. Pour tous, un froid mordant, méme Didier a eu
froid aux mains ! Pour ceux qui, comme nous, ont d0 patienter sans bouger dans certains passages du Castor,

quelques gelures sont venues pimenter le parcours déja exigeant.

Salita sul Naso

[Thoreo sezzacasa

Si le corps oublie vite les sensations, les images et les bruits restent gravés dans la mémoire. L’ambiance
du départ, I’émotion d’avoir sa place dans cette foule, soulignée par les flambeaux qui tracent les premiers
metres de course et la musique un peu baroque, comme dans les trails, qui lance la course. La premiere
montée et les autres équipes avec qui on plaisante un peu. L’arrivée au Plateau Rosa ou le public nous
acclame, a l'italienne, en criant, avec enthousiasme! Puis les longueurs et le froid qui marquent les visages. Ces
longs serpentins qui envahissent les glaciers et les hélicoptéres qui nous survolent. Et la corde, toujours cette
corde qui nous relie de Cervinia au refuge Mantova. Puis la descente qui fait un peu mal et le sentiment
indescriptible qui nous envahit lorsque nous courons vers I'arrivée ! Les étreintes puis cette sorte de désert
hagard qui nous envahit lorsqu’on quitte les autres, cette course et qu’on finit la saison !

J’en oublie les résultats : I’équipe de Kilian Jornet emporte la
mise en 4h33, avec quelques secondes d’avance seulement sur
I’équipe italienne d’Alan Seletto. L’équipe de Yannick prend une
belle 5° place en 4h49 et celle de Didier la 8% en 4h57. L'équipe
de Fabien termine a une honorable 203° en 9h18, félicitations
pour cette premiére participation ! Caroline a joué de malchance
puisqu’un coéquipier est tombé malade. Chez les femmes,
- I’équipe italienne gagne en 5h28 et nous finissons 5¢, en 7h26.
C’est ainsi que se termine la premiere phase du circuit
international Grandes courses (www.grandecourse.com)
regroupant les grandes classiques du ski-alpinisme européen.
Caroline et moi avons eu le plaisir de participer aux trois
premiere étapes: la Pierra Menta, I’Adamello Skiraid et la
Mezzalama. A suivre I'année prochaine !

Arrivée,

Que dire pour terminer ? Osez ! Cette Mezzalama n’est pas |égendaire
pour rien. Et pour ceux qui feront le pas dans deux ans, comme on dit la-bas, in bocca al lupo !
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Pendant I'été, faites du foncier ! A vélo, en
marchant, en courant ou en crapahutant, I'été on se
prépare pour un hiver d’enfer. Quelques membres de
Teysalpi vous ont concocté un programme varié pour
ponctuer votre préparation. Une occasion unique de
découvrir de nouvelles activités, de nouveaux
sentiers et de faire connaissance.

Ces activités sont placées sous la responsabilité
de leurs organisateurs. Il est donc nécessaire que
chaque participant se conforme aux indications
données par le responsable (niveau, matériel requis
et indications dans le terrain), dont le but premier est
de partager avec vous une activité qu’il apprécie, en
toute sécurité ! Merci de vous inscrire auprés du
responsable, par mail ou par téléphone. En cas de
mauvais temps, l’activité peut étre annulée,
remplacée par une autre activité ou repoussée a une
date ultérieure. L'organisateur vous fournira alors les
renseignements nécessaires.

Vous trouverez essentiellement trois types d’activité
dans ce programme :

1. Marche, trail et course a pied : marche et trail
vous aideront a travailler le foncier en vue de
I’échéance dont tout le monde parle déja, la
Patrouille des Glaciers ! Cette activité est aussi
idéale pour mélanger les niveaux ou partager un
moment entre amis ou en famille. L'école de
course vous permetira de découvrir un travail
technique destiné a améliorer votre foulée, votre

CARNET ROSE

ROBIN, LE 27 JUIN 2011

JUNE, LE 30 JUIN 2011

coordination ou encore la proprioception d’une
maniére ludique.

2. le vélo et le VTT : comme la marche ou le trail, le
vélo favorise le travail d’endurance et permet le
renforcement musculaire aidant a étre plus
efficace sur les skis, a la montée et a la
descente ! Notre région est réputée pour ses
routes et ses sentiers idéaux pour le vélo, alors
profitons-en !

3. via ferrata et escalade : se familiariser avec le
vide, les manceuvres de cordes ou la progression
en rocher permet de se sentir plus a I'aise dans
certaines courses hivernales plus techniques. Et
pour qui aime la montagne, il s’agit d’une
dimension supplémentaire du ski-alpinisme !

Enfin, certaines activités combinent les trois
catégories. Décloisonner les disciplines en
s’amusant et en partageant ensemble un bon
moment pour vivre la montagne, comme on I'aime.

Ce programme est amené a évoluer, au gré des
propositions d’activités que les membres feront.
N’hésitez pas a nous faire parvenir vos propositions,
aussi variées et inventives soient-elles
(cecile.pasche@gmail.com) !

Une nouvelle version de I'agenda d’été vous
parviendra a la fin du mois de juillet pour préciser les
activités du mois d’aolt et intégrer d’éventuelles
nouvelles idées. N’hésitez pas, non plus, de maniére
plus immédiate, a faire des propositions de sorties
ou d’entrainements sur le nouveau forum du site de
Teysalpi www.teysalpi.ch.
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INTERVIEW DE JEAN-LUG RIDET

Par Cédric Gerber

Vous l'avez peut-étre remarqué, dans le coin d’une photo du hors-
série "Pierra Menta" ? Jean-Luc Ridet, le discret masseur des équipes
Teysalpi a cette occasion, appartient a la planete de I'Ultra. Ces
courses dont les distances, les caractéristiques ou les durées
repoussent un peu plus loin les limites de notre vision du possible. Et
pour Jean-Luc, pas besoin d’une course officielle pour se lancer un
défi. Rencontre avec celui qui, les 22 et 23 avril, a réalisé le tour du
Lac de Céme en non-stop running. 160 km en un peu plus de 24h.

Ce défi a été partagé avec Cédric Gerber, qui, aprés une longue
rééducation post-avalanche, a réalisé la son retour officiel au sport en
accompagnant Jean-Luc a vélo. Une belle histoire, un beau partage,

une belle rencontre avec ce membre de Teysalpi !

Pourquoi tu as choisi l'ultra
long?

Décision sur un coup de téte
devant ma télé en avril 2004 avec
le Marathon des Sables.

Ensuite tout s’est enchainé...

J’ai vu l'annonce du départ du
Marathon des Sables et quelques
images et je me suis dit : "L’année
prochaine, je le fais !"

Qu’y trouves-tu ?
Plaisir, introspection, partage,
émotions, apprendre de son
corps, étre a I'écoute de soi, du
plus profond de soi

Tes sportifs de références ?
Serge Girard, Hicham el Guerrouij,
Haile Gebreselassie

Ta facon de t’entrainer?
Entrainement/disciplines croisées...
running, vélo, rando/trek, ski de
fond, raquettes et peau !

Des projets, pour cette année,
la suivante ?

6 jours d’Antibes en juin, quelques
marathons probablement. 2011
est loin d’étre fini!!!

L’hiver prochain, assistance de
TOL.
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Ton sommet ou lieu mythique ?

Un désert (Sahara, Death Valley,
Simpson Desert)

Un sommet et une course....
I’ascension du Mont-Cameroun

Que penses-tu de Teysalpi et
qu’y trouves-tu ?

Trés dynamique avec des gens
super sympas !!

Je trouve excellent d’avoir dans
ma région un regroupement
d’adepte de I’endurance.
J’attends de Teysalpi du partage,
des récits, des sorties, dans le
domaine du sport montagne (ski,
running).

Aurais-tu des conseils pour
quelqu’un qui veut se lancer sur
du trail longue distance ?

Avant tout s’habituer au long quelle
que soit l'activité. Apprendre a
gérer son espirit.

Il n'est pas forcément nécessaire d’y
aller progressivement dés lors que
I'on a une grosse motivation.

Puis préparer son corps... lui
apprendre a gérer ses stocks
énergétiques, a assimiler 'alimentation
pendant leffort... Faire beaucoup de
dénivelé (running mais aussi vélo et
trekking). Devenir tres fort du bas.
Renforcer les quadriceps pour
encaisser les descentes.



l NISESHIPIR IS ESTIV AN

Commencons par un deéfi, ultra ! Jean-Luc Ridet, membre et masseur de Teysalpi, a particip€, au mois de
juin, aux Six jours d’Antibes. 6 jours de course a pied en continu, sur une boucle d’'un peu plus d”un
kilometre. Jean-Luc a tenu jusqu’au bout, ce qui est déja une performance hors du commun. Un tout grand
bravo a lui pour avoir bouclé ce défi, apres 417 km ! Plus d”informations sur cette course :

Une grande classique de notre région s’est déroulée en juin, dans des conditions épiques : la course
Neirivue — Moléson. Sur un parcours modifié en raison de I'exécrable météo, 10 km pour 740 m de dénivelé,

Nicolas Philipona s’est classé a une excellente 14
place scratch.

Plus récemment, certains de nos membres se sont
lancés sur le superbe parcours du trail Verbier — St-
Bernard. Tous ont tenté la traversée : 61 km pour
4000 m de dénivelé positif. Nicolas Philipona, encore
lui, se classe 5e pour son premier trail, en 7h40,
chapeau ! Christophe Bourdilloud prend la 28¢
position en 9h23, suivi par son beau-frere, Alexandre
Genoud, 91¢ en 10h41 et enfin par Roland Noél 157¢
en 11h30. Bravo a tous... et surtout, bonne
récupération ! Pour ceux qui souhaiteraient tester ce
parcours hors course, c’est chose possible, puisqu’il
est désormais fléché de maniére permanente. Une
carte topographique est disponible dans les offices
du tourisme de la région

Nos excuses a celles et ceux que nous aurions
oubliés dans ces quelques lignes ! N’hésitez pas a
nous faire parvenir vos résultats de course, quel que
soit votre sport estival .

L'ARRETEDE
LYSIANIML
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FORUM TEVSALPI
Un forum a été créé sur le site
du Team www.teysalpi.ch

L”acceés étant réservé aux
membres, nous vous invitons a

vous inscrire, afin de profiter au
maximum des échanges et de
participer aux discussions!
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TROFEQ MEXZALY

TEYSALPI
info@teysalpi.ch

www.teysalpi.ch
www.facebook.com/Teysalpi
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