TRIATH' LONG

COTE DE BEAUTE

1,9 KkKm =% 94 km I& 21 km




Pour nos amis lecteurs, pouvez-vous, Arnaud et Jérome nous présenter cette
course ?

Il s'agit d'un triathlon Half-Ironman soit 1.9 kms de natation ; 93.6 kms de vélo
et un semi marathon pour terminer. Selon la publicité sur RMC, seront présent
les 550 meilleurs triathlétes nationaux (euh,moins 2...)

Voir ci-dessous les tracés des différentes étapes : disponibles aussi sur le site
officiel de I'épreuve : http://www.triathlongcotedebeaute.com/

1% étape : 1900M de Natation pour se mettre en jambes




Zéme

étape : 93,6km de Vélo histoire de faire tourner un peu les jambes...

Le vélo, c'est toujours bon pour protéger les articulations des coureurs a pied ©
Moins traumatisant qu'il dit le Fredlam....
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3°M étape : Un semi-marathon... A enfin une vraie épreuve de coureur ©

Seul indicateur de mesure de performance dixit « JAG » ou serons évaluer nos
adhérents le jour de I'épreuve
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partie du parcours CAP :




Seconde partie du parcours CAP
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Apres le 100 kms de Millau I'année derniére, c'est la volonté du nouveau
challenge. Nous avions déja intégré le vélo dans la prépa de Millau, il a donc fallu
se mettre a I'eau ! Nous sommes aussi persuadés du plus apporté par le vélo en
complément de la CAP.




natation ainsi que du parcours vélo qui est compliqué. Le niveau sera forcément
¢levé, nous espérons simplement ne pas étre ridicules et prendre du plaisir.

Le plus compliqué, c'est la natation. Le vélo, tous le monde sait en faire (méme si
93 bornes, c'est long ). Toutefois, cela reste une prépa agréable car ces deux
sports sont beaucoup moins traumatisants que la CAP au niveau des articulations.
Par contre, il faut aimer partir 2 ou 3 heures voire plus a vélo...




3 séance de vélo (1h30 ; 2h et 3 h), 3 séances de CAP (dont 1 VMA ; 1h15 séance
avec du rythme de course intégré et 1h de récup) et 2 séances de natation (2
kms environ par séance => soit 40 minutes pour OTG de séance contre 2 heures
pour OffHood.....)

On le dira aprés la course, car on a peut-€tre commis des erreurs et on ne le
saura que le jour J.

Mais bon, nous avons profité des conseils d'un 12-14 expérimenté en la matiére,
fred Lam. Un grand merci a lui, pour le temps passé.



Nous avons fait 3 triathlons sur des distances plus courtes, notamment pour
s’habituer a la « baston » dans I'eau et travailler les enchainements. Nous avons
également fait une course « les 12 kms de Moncoutant » apres y étre allés a vélo.




avons passé plus de temps ensemble qu'avec nos femmes ces 3 derniers mois.
Sérieusement, nous avons utilisé le créneau 12-14 de maniére intense et des WE
chargés sportivement.

RDV le 08 septembre a Royan, plage de la grande Conche, pour nous encourager
car nous en aurons besoin. N'oubliez pas aussi de suivre Steph Clisson, qui sera
avec nous, sur cette épr‘euve.




