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Chercher I’anomalie !!! Pour avoir les derniers résultats, visitez le site

du Trivéloce.

http://triveloce.free.fr
Une réflexion est engagée pour rajeunir le site. ..

Mon premier CD

Les SABLES, 14/06/09, il est 12h30 et dans 1h30 je
vais m'élancer pour mon premier CD. Je suis en bonne
compagnie, Fred NEAU et Jean Philippe AMIGOU.
A 13h45 briefings de course, et quand on regarde la mer,
c'est la machine a laver, des vagues de 2m, et il faut faire 2
boucles !
Bon, on ne peut plus reculer, et a 14h00, c'est le départ.
A la sortie natation, je me surprends a tre dans les
soixante premiers (58%™ et 30 min. Transition, et c'est

partit pour 3 boucles de vélo. 40 kms de faux plat et un vent
Photo saison 2009 Nord-est trés soutenu. Le parcours allé est assez roulant,
par contre le retour est difficile face au vent. (1h13). Je
tiens la cadence et je ne perds pratiquement pas de place.
Reste la course a pied, 3 boucles de 3kms300. Parcours plat
en plein soleil, et la il faut tenir. Premier tour difficile,
probléeme de rythme, mais les 2 autres boucles se sont trés
bien passées. (49 min)

Au bout du compte, 2h32 (70éme place/140) pour un
premier CD, avec une mer démontée et un fort vent, et des
progrés a faire en CAP (Allo JP), je suis trés satisfait de ma
course.

Il n'y a plus qu'a confirmer sur' dauTr‘es epreuves

NOUVEAUTE
Pour le trifuté suivant, les
personnes en photo ci-
contre devront produire
un article illustré ! ! !
Sous peine de gage

Christian S.

CONTACT CLUB : THIERRY MONNEAU 02 40 34 4594
CONTACT JOURNAL : GAETAN VERMILLARD 06 87 22 85 30 MARSOIRE@FREE .FR
Site Internet du TRT VFLOCF SAINT SFRASTIFN: http://triveloce free fr
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SURENTRAINEMENT

Suite a |'article paru dans le triathléte du mois de juin, ot il donne quelques conseils pour éviter le surentrainement et les
différents signes (baisse de motivation, trouble du sommeil, etc.) qui indique un état de fatigue. Mais quel état de fatigue? Fatigue
passagere (2-3jours), ou fatigue extréme (surentrainement), la est souvent le dilemme.

Pour vous aider & résoudre ce probléme, je vous propose un petit Q.C.M. Lu dans trimag, agrémenté de 2-3 questions perso suite a des
anecdotes entendues ici ou la. Test facile, rapide, efficace, et sans prise de téte.

1-Mamie fait bouillir des bocaux sur le gaz, vous rentrez dans la cuisine aprés une grasse matinée, le gargouillis familier de
I'eau en ébullition. ..

A : Envie de vomir

B : Al dente les pdtes, svp

C : Non merci plutét un gatosport

Il ou elle vient d'emmener les enfants a la piscine, vous découvrez |'odeur du chlore dans ses cheveux...
A : Vous tombez dans les pommes

B : Vous courez dans la baignoire

C : Vous |'attachez au lit

Il ou elle vous montre son dernier string a paillettes acheté |'aprés midi méme. Son regard en dit long...
A : Pas siir de pouvoir assurer

B : Vous I'imaginez avec sur le vélo

C : Pas assez de place pour les sponsors

Vous venez d'emmener votre chien chez le vétérinaire pour son tatouage d'identification...
A : Vous revenez en larmes

B : Il revient tatoué sur la patte

C : Vous vous étes fait tatouer un numéro a sa place

Premier rendez vous amoureux, il (ou elle) vous invite a monter dans son appart du cinquiéme...
A : Vous Etes pris de crampes au 2™

B : Vous sprintez devant sa porte

C : Un étage vite, un étage lent

A Nantes, 3km vous sépare de votre lieu de rendez vous. Vous passez devant une station de vélo...
A : Vous prenez le premier bus (sauf si notre cher président conduit le bus)

B : Vous montez sur un vélo avec le braquet max, pour faire un peu de force

C : Vous dllez nager, car impossible pour vous de monter sur un vélo autrement

Il ou elle vous propose une sortie shopping pour la journée...

A: Vous avez mal aux jambes rien qu'a |'idée

B :Vous mettez votre cardio et chaussettes de |'effort

C : Vous prenez un bidon d'isostar et scotcher une dizaine de gels sur son ou votre sac

Sur la plage, avec des potes I'un d'eux propose d'allez se baigné...

A : Vous préférez surveiller les affaires seul

B : Vous courez a fond et faites quelques dolphins pour rentrer dans |'eau

C : Vous mettez votre combinaison et lunette et allez demander au surveillant de baighade si a la premiére bouée on passe a droite ou a
gauche

Comptez maintenant le nombre de A, B ou C :

Trop de A : faites un break

Trop de B : reprenez I'entrainement

Trop de C: faites vous soigner Sébastien B.
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Half-Ironman TRIBREIZH 2009

Le Half-Ironman Tribreizh appelé tout simplement Tribreizh est un triathlon au format Half Ironman (1.9 km de
natation, 90 km de vélo et 21 km de course a pieds). Il se court dans les monts d'Arrée (Finistere) dans un site
maghifique autour du lac de Sizun, un lac artificiel créé aprés la sécheresse de 1976.

J'ai commencé le triathlon en 2003, en méme temps que la création du club Tri Véloce. Mes premiers triathlons
furent des Découvertes et des Sprint laborieux jusqu'en 2005 ou j'ai effectué mon 1°" Courte-Distance (CD) a Port-
Brillet en 2h50'. Ensuite j'ai enchdiné des Sprint et des CD jusqu'en 2009 ol j'ai décidé de me préparer
spécifiqguement pour mon premier moyenne distance (Format : 1,9 ; 90 ; 21).

Malgré une chute de vélo et une blessure derriere la cuisse cet hiver, j'ai tant bien que mal réalisé un programme
d'entrainement suffisant pour affronter ce genre de distance (en moyenne, environ 10h par semaine pendant les 3
derniers mois). Je conseille a ceux qui voudraient se lancer dans ce genre d'aventure de faire beaucoup d'endurance
et notamment un travail spécifique de cétes en vélo le plus 16t possible dans la saison. Prévoir également quelques
enchdinements longs (2 a 3h de vélo + 45" a 1h30 de CAP).

La natation sur le plan d'eau magnifique du Drennec s'est trés bien passée a I'australienne en 33' et sans trop de
bousculade.

La 1% boucle en vélo s'est bien déroulée a 29,3 km/h de moyenne avec déja quelques difficultés dans les cdtes.
Dans la 2™ boucle en vélo, il a fallu gérer l'effort car les cuisses commencaient a durcir et j'ai commencé &
appréhender I'enchdinement vélo-course & pieds. Du coup j'ai mis 11 minutes de plus dans le 2™ tour

(d'oli une moyenne de 28,8 km/h pour les 2 tours).

Je me suis alimenté (pain de mie + vache qui rit + barres de céréales) et hydraté (isoxan+eau) régulierement.

Pour la course d pieds, j'ai suivi les conseils des anciens expérimentés du club. J'ai donc géré les 2 premiers fours a
une allure de sénateur, puis j'ai terminé le plus vite possible dans le dernier tour ol le jus commengait
malheureusement a manquer.

Ce fut donc le premier moyenne distance de ma courte carriére de triathlete. Mon 1*" objectif était de boucler
I'épreuve dans les 6h a 6h30', pari tenu puisque je termine en 5h39'. Le 2™ objectif était d'arriver devant mes
jeunes collegues excepté Walter Chauveau d'un niveau nettement au-dessus de hous, pari encore tenu puisque je
termine 2°™ du club. Le 3°™ objectif était de prendre du plaisir a faire ce triathlon et de ne pas terminer comme
une épave, pari également tenu puisque j'ai pris mon pied et je n'ai pas eu de bobo & l'arrivée ( 3 jours d suivre de
fatigue générale avec quelques courbatures ).

Bref, une superbe expérience partagée avec les 4 collegues du Tri Véloce qui hous donne envie d'y participer d
nouveau une prochaine fois, avis aux amateurs... Pour plus d'infos :  http://www.tribreizh.org/

Christian Le Goff
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CD de FOURAS

CD de FOURAS : Carton noir? Affirmatif | No comment!
Le 24 mai 2009 Gaétan, Philippe et moi-méme avions décidé de participer au triathlon de Fouras et accessoirement de
partir a la rencontre du pére Fouras pour nous inculquer la science du triathlon Courte Distance. Attablés a un petit
restaurant typique de bord de mer mais manquant cruellement d'expérience nous attendions tranquillement nos
plats. Quand tout & coup ld devant nous c'est la stupéfaction ! Un homme au créne dégarni et une longue barbe
s'approche | Et oui vous I'avez deviné le pére Fouras en personne !
Sans se présenter il décide de nous interroger mais nous précise auparavant qu'il ne faut pas répondre immédiatement
mais a I'issu de I'épreuve qui aura lieu dans quelques heures.
Mais comment savait-il que nous participions au CD de Fouras et pourquoi hous spécialement nous et pas d'autres ?
Nos esprits étaient en ébullition quand il posa sa question.

- Dans un reglement de course quelle regle est parfois autorisée et parfois interdite ?

Une fois sa question posée il reparti comme il était venu tout aussi mystérieusement.

A peine le femps de penser d la réponse, nos plats arrivaient enfin puis de fil en aiguille la question fut oubliée bien
plus préoccupés par notre épreuve que par le folklore régional.

Aprés 2h 30 (environ) d'effort intense nous nous retrouvons pour échanger nos expériences et nos sentiments de
course.

Un des trois trivélocien raconte :

Je ne comprends pas j'ai pris un carton et jai d{ faire une boucle de pénalité.

L'autre : mais oui j'ai cru qu'il était pour moi mais je ne comprenais pas car c'est toi qui était derriére et 'arbitre a di
considérer que tu avais fait du drafting !

L'autre : mais je n'ai pas drafté, ce n'est pas vrai j'étais d la bonne distance !

A ce moment notre pére Fouras se pointe devant nous et dit :

Et oui | Bravo ! Vous avez la bonne réponse !

A nouveau interloqués on le regarde et un de nous dit quoi ? Quelle bonne réponse ?

Souvenez-vous : Dans un réglement de course quelle régle ...

Ah oui effectivement la réponse est le DRAFTING !

Bien | Réponds le pére Fouras et hous of fre trés généreusement 3 bourriches d'huitres de la région.

Ah | Quel bonheur de faire du triathlon : allier le sport a la culture c'est pas tous les jours que ¢a arrive !

Christophe V.

Au sommaire du Trifuté de septembre
octobre : entre autres

Quelques dates a retenir

Anniversaires a souhaiter: Résultats et commentaires des grands objectifs de
Michel Fréard 05/07 chacun
Eric Gourdin 17/07 Assemblée générale

Ouverture d'une section « jeune »
Bruno Derouet 21/07
James Lavigne 10/08 Les membres du Trivéloce s'associent a la peine de Myléne
Jean Pierre Petiteau 15/08 et de ses proches.
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