Journal d’'un futur marathonien

Prologue:

L'idée d’'un marathon me paraissait si lointaine etitpa petit I'impossible est devenu de
moins en moins lointain, avant qu’enfin je I'en\gsa

Tout d’abord je m’en suis rapproché timidement @vdrs de quelques foulées sur semi-
marathon puis ensuite tout doucement a petit padepts je suis venu lui rendre visite.

Voici le récit de mon premier marathon !
Ou et quand

Une fois la conviction acquise, il restait une eild identifier ! quand, ou ? Je cherche un
premier marathon qui me semble amical, a la foielpe et mythique. De préférence dans un
période pas trop chaude. Exit donc I'été. Pareiirpa prépa, je peux donc retirer ceux de la
rentrée.

Mes amis coureurs m’'orienteront finalement asséz pour celui du Mont-Saint-Michel.
Mythigue ne serait-ce que par son lieu d’arrivée.

Le rendez-vous est fixé. Nous nous rencontrero®IMai 2011 a 8h30. J'espere que notre
premier rendez-vous ne s’éternisera pas trop !

Le programme

Le début de I'aventure commence réellement iciai¥ele point avec Mon coach Bruno. Il me
suit depuis longtemps maintenant. Il m’a fait pesge physiqguement et mentalement jusqu’a
cette étape. J'espére pouvoir lui apporter satisiac

Nous faisons le point d’apres mes derniers résusthte test de palier révélateur de mon état
de forme du moment.

Le bilan tombe ... implaccable. Il s’agit d’'un preanmarathon alors nous ajoutons une dose
de prudence dans ce savant dosage et le chef neeaterun programme a ingurgiter sur 8
semaines dont deux moins salées a la fin.

Il ne reste plus qu’a passer a table ...



Lundi 21 Mars le programme d’entrainement commentember !

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
lun 21 mars| mar 22 mars| mer 23 mars| jeu 24 mars| wen 25 mars| sam 26 mars dim 27 mars|
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Le test palier du 31 Mars déterminera la suite @e&nements. Premier week-end avec deux
séances consecutives en vue ...

31 Mars, le test est passé. La courbe ci-dessous :
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En pointillé jaune, le résultat du test palier doisnd’aolt 'année derniere. Les progrés sont
la et ca fait plaisir !



Programme semaines 1&2 :

Lundi Mardi Mercredi _|:Jeudi Vendredi Samedi Dimanche _l
lun 04 awril mar 03 avril mer 06 avril Jeu 07 avril wen 08 avrill sam 08 awrill dirn 10 awrill
urna courte Rege [ Competion Longue
15 km Chateaubourg
1 6200 42" r dont 5 km FC 185 10 FC 161
6200 41" P40 20 FC 168
(010 ret au calme Total
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[urna longue et courte Rege [ATures variess Longue
5 FC 181
- 00 130 * 20' FC 185 FC 161
FC 165
Total
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12.1 Km 11,3 Km 15,8 Km 239 km| 63,1 Km]
Semaine 1

Mardi 5 avril : vma courte, 6x200 42" r40” + 6x200 41" r40”

Ca passe tout seul méme si les jambes sont engaee apres les deux séances du week-end.
Jeudi 7 avril: récup ! quel bonheur 1!

Samedi 9 avril: 15 km de Chateaubourg

Les cotes de chateaubourg en plein soleil ce mastque du bonheur. Qui plus est, une
course en pleine aprés-midi j'ai horreur de ¢a .. FCaétait trop haute et jai laissé pas mal

de jus méme si je n'ai pas tout donné histoire da&mler pour le dimanche.

Dimanche 10 avril: Sortie longue, 1h30

La course de la veille est dans les jambes et ldagdlére. Je peine a atteindre la premiére FC
cible, ensuite c’est mieux et pour finir je m’éclittéralement sur la derniére tranche avec
20’ a allure marathon...

Je me dis que c’est lié a la course de la veills jgam’inquiéte tout de méme un petit peu sur

ma capacité a tenir ces séances. D’autant plusequeek-end prochain j'ai une séance avec
40’ a la fin a l'allure marathon.

Semaine 2 :

Mardi 12 avril : vma longue, 6 x (400m 1’30” r45” + 200m 41'35")

Ca le fait méme si les 400 sont trop rapides eR@fs un poil trop lents ! comme me l'a dit
Bruno ...je ne suis décidément pas un métronome.



A cette occasion je lui fais part de ma difficult@tteindre les 165 pulses en fin de séance le
week-end. Décision est prise de refaire quelquesuras le jeudi afin de voir s’il ne faut pas
redescendre un peu les FC.

Jeudi 14 avril: régénération

Je fini la séance de régé avec 2km a 520" et 2k pour voir ce que ¢a donne en pulse.
Bilan : 142 a 5’20 et 148 a 5’. J'ai un peu progéepar rapport au dernier test palier.

Bruno décide de réadapter les séances a partesdéonnées et de redescendre un peu en FC.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche _|
Tun 11 avril) mar TJavril mer 13 avril jeu 14 avril wven 15 avril sam 16 avrill dim 17 avrill
jyma longue et cou Régé [Allures vaness Longue
5'FC 155
= [Ex(400 130" rQ’45" + 200 20" FC 160 10'FC
1 sy 40 FC 1
Total
PESEET O700.00] 071.20:00] 0Z:00-00 05:31
12,1 Km 10,8 Km 15,6 Km 23,7 Km 62,3 Km]
lun 18 avnﬂ mar 19 avnTl mer 20 avnﬂ jeu 21 EVHTI ven 22 avrm sam 23 avrﬁl dim 24 avrm

lma courte Régé [Allures variees Longue

5 FC 155
25' FC 160 10°FC 155

Total
EE2EEl G7100.00] 012000 02:20:00 05:47
17,0 Km 70,9 Km 15,7 Km 27.8Km 65,5 Km

Les séances de 2h et + le week-end arrivent. 3edégiouvrir ce que je vaux sur cette durée,
moi qui n’ait jamais couru plus d’1h45’.

Samedi 16 avril: Allures variées, 1h20

Bonne séance mais jai calé sur la derniére tranichgossible d’atteindre les 175 en si peu
de temps.

Dimanche 17 avril: sortie longue, 2h

J'ai eu la bonne surprise d’avoir tres bien récépk la veille. Du coup la premiere heure est

passée comme une lettre a la poste. Les 40’ &atiarathon ont été longues mais j'ai tenu.
C’est une séance qui fait du bien au moral

Semaine 3 :
Mardi 19 avril : vma courte, 5x300 1'02” r45” + 6x200 41" r4%’

Pas de probléme. J'avais un jeune loup qui y aéiaint, du coup on est un peu trop rapide a
une ou deux reprises. Vaut mieux que ca aille darsens la ...

Jeudi 21 avril: Régénération 30’ FC 138 ; 30’ FC 145



J'ai eu des douleurs au dos qui m’ont limite blotpiénatin méme, je décide de prendre rdv
chez I'Ostéo avant que ¢a ne se dégrade de trop.

Je décide de tout de méme faire ma séance de rageénepour absorber la séance de la
veille. Tout s’est bien passé, il faisait chaud altes pulses étaient hautes mais je n'ai pas
forcé en raison de mon dos.

L’apres-midi ostéo. Elle en a profité pour déblagégalement la cheville droite qui avait
tendance a se verrouiller depuis plusieurs jouestCeparti ...

Samedi 23 avrit Allures variées, 1nh20

J'étais déja a 142 pulses tres vite en raison dedeeur. J'ai mis les freins au maximum pour
rester sur la FC prévue mais ca fait le yoyo.

A 150 et 155 c'est un peu mieux. A 160 ca va,gbikse bien mais la vitesse n'est pas la. J'ai
fini sur le stade pour mesurer, 2 km a 160 puisn1akl65 puis je suis rentre.

Les sensations étaient bonnes mais pas les pulsasie suis bien remis aprés la séance
d'ostéo.

Dimanche 24 avril: Sortie longue, 2h20

Je suis parti pas trop tard pour éviter les grosbedeurs mais il faisait déja bien chaud.
Comme la veille je suis trés vite a 142, du coupy@gote en début de séance, je suis au
ralenti et je sens bien la séance de la veille emgmbes.

Les 40" & 142 et les 30" a 150 passent bien maeng que la deuxiéme partie de séance va
étre beaucoup plus compliquée.

les 10" a 155 passent tres vite, j'ai un peu midmpression de me trainer. puis j'attaque les
50" & 160, la ¢ca va étre une autre histoire.

le premier quart d'heure ok puis commence la luite. bataillé jusqu'ala fin et j'étais
totalement rincé dans le dernier quart d'heure.

Je tiens tout juste la FC avec 159 pulses de m@yerais ¢a a été vraiment dur pour moi.

J'ai tout de méme tenu la séance, je suis donemrbdé moi mais comme dirait I'autre "je ne
ferai pas ca tous les jours !"

Programme semaines 4&5 :



Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
lun 23 avril mar 26 avril mer 27 avrill jeu 28 avrill wen 23 avrill sam 30 avril dim 01 mai
[Elures varses [vma lengue [Alures vardes Longus
§ FC 155
15" FC 158 8x{500 1'51" '50"+ 200 FFC1 30'FC 155
41" 035" 25 FC 0'FC 158
Total
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Semi préparataire
10 km all Marathen
42" 35" irFC 1 11 km all Semi
21" rag 20FC 1 20° FC 155
0h10 ret au calme Total
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Semaine 4 :

Mardi 26 avril : Allures variées, 1h10

RAS, comme sur des roulettes

Jeudi 28 avril: vma longue, 6x(500m 1'51" r50" + 200m 435"}

Hors des clous sur la premiere série, c'était mexsuite. Difficile de gérer le chrono avec le
vent de face a I'opposé de la piste. ¢a a tenujmalai pas beaucoup de marge.

Samedi 30 avrit allures variées, 1h15

La séance s'est bien passée. J'ai eu un peu destadliliser a 158, je montais tout de suite a
160. Bonnes sensations dans l'ensemble.

Dimanche £" mai: sortie longue, 2h20

Nous avons fait la séance avec Alain et JD. 1lheareommun puis ensuite nous avons tourné
séparément.

La premiére heure s'est bien déroulée, c'est gmega se gate. J'ai eu de gros coups de mou
et je n'arrivais pas a atteindre la FC par monfos de jus dans les jambes. J'ai testé un
gel juste avant I'attaque du dernier palier maisgepas trouvé que ¢a me boostait vraiment,
je I'ai bien supporté en tout cas.

Je me reprends un peu sur le dernier quart d'meaieque ce fut difficile ...

Semaine 5 :

Mardi 3 mai : vma courte, 6x200 42" r35” + 6x200 41" r35’



J'avais les jambes un peu dures pendant I'échaerfiteira séance de vma est trés bien passée.
J'ai bien géré les 6 premiéres séries du coup fpwass du jus. J'étais trop vite mais j'avais
encore de la marge. C'est une séance qui faitedy bi

Un peu de vitesse aprées les séances longues ggectiair.

Jeudi 5 mai: Allures variées.

Il faisait chaud, je suis parti du boulot, pas moye rester stable & une FC. Dés que ¢a
monte la FC part en fleche et inversement qd caethes Les sensations étaient correctes
sinon. Je fini sur la piste pour voir le temps da & 158. Pas top.

Samedi 7 mai 2011Semi d'llle et Rance

Bilan mitigé. Je fais les 10 premiers kilo avedri#n a main pour rester dans les clous. Jai
pris le temps de m'arréter tranquillement aux oavit

J'étais stable a 4'50" au kilo.

Apres je décide d'accélérer progressivement earfaisne premiére phase a 165 pulses puis
ensuite de laisser monter. Je n'ai pas du tougagple changement de rythme ... j'étais pas
trés bien du 10 au 13e, je sentais une géne sdtdect bien qu'ayant essayé de bien contrbler
ma respiration je me suis retrouvé cloué a deurisepentre le 13e et le 15e. La douleur était
trop forte j'ai été obligé de m'arréter.

Apres le deuxiéme arrét, je suis reparti avealition ferme de ne plus m'arréter, c'est passé
et j'ai fini fort sur les 6 derniers kilo. Je fibth38', j'espérai mieux.

la premiére partie est plus lente que ce que ajguulattendais et la transition c'est mal
passée.

Dimanche 8 mai 2011 Sortie longue (40' FC 142; 30' FC 150; 20' FC 155; 10' retour au calme)

Partir pour 1h40' le lendemain d'un semi, quekéitl
Les cannes étaient bien dures mais la séancdiasddéroulée tout de méme. Un week-end
bien fatiguant ... Physiqguement je tiens le chomearassure.

Programme jusqu’au jour j :



Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
lun 08 mail mar 10 maij mer 11 mai jeu 12 mail ven 13 mail sam 14 mai dim 15 mai|
[vma longus et courte Rege Spe marahon Longue

%5000 4'40"km r2'00 30 FC 155

T 1740 PEE A6 T 000 05:37
12,4 Km 10,9 Km 21,4 Km 19,5 Km 64,2 Kml
lun 16 mail mar 17 mai mer 18 mail jeu 19 mail wen 20 mail sam 21 mail dim 22 mail
|RegE [Blur=s varess |Moyenne
R Woyage 10° FC 155
20 FC 158
Total
TT-00-00) 011000 O1-20:00 03:30
0.9 Fm T3.9Fm
Tun 23 mai| mar 24 mal| ‘mer 23 mai| Teu 26 mai| wen 21 mai|
Rege Repe
R2 Woyage Voyage
1 5LD
DT
7.2 Km
Mardi 10 mai:

Objectif : 30' FC 140 ; Educ/Acc ; 5x(600m 2'160't + 200m 41" r35"); 10’ retour au calme

La fatigue est la. J'avais les quadri encore caurés du week-end. J'ai foiré la premiere
série en partant trop lentement puis les autreslent trop vite sur les 600 ...

Jeudi 12 mai. Obijectif : 30' FC 140 ; 30' FC 142

Déroulement de la séance : no problemo, les cancmpsu lourdes mais sinon ¢a allait.

Samedi 14 mai
Objectif : 20' FC 140 ; 3x5000m 4'40" r2' 10’ retau calme

Les 3x5000 sont bien passés. Les pulses sont nsontégeu face au vent. Aprés coup
'analyse du coach est tombée, j'ai couru dans ceramc.... Je vais droit dans le mur le jour
du marathon si je cours comme ¢a !

L’avertissement est clair.

Dimanche 15 mai :

La derniere séance est passée ! Du zef plein lalgue matin. Maintenant repos jusqu'au
jour j.

RAS sur la séance, pas trés frais vu I'heure dehawy3h pour nous le temps de récupérer les
enfants et de rentrer).

Les deux semaines suivantes sont consacrées aipgepoarriver frais le jour j.

Pendant ces quinze jours, je me repose. L’avami&ter semaine est light au niveau
programme avec trois séances. A ce stade je nepBastrop ou jen suis. Suis-je en
forme ??7? on verra bien.



Le jourJ

Cay est, le jour j est arrivé, place a la course.

Je rejoins Jean-Daniel et sa petite famille aing dean-Réné, il est 6h40. Départ pour
cancale.

J'ai plutét bien dormis par rapport a ce a quanjattendais. La bonne humeur regne dans la
voiture.

Les conditions météos sont excellentes, pas de@isaleur et un vent faible et bien orienté
sur le parcours.

Quoi de mieux pour un premier marathon.

J'ai un objectif en téte qui est de 3h30 mais je ga'il s’agit d’'un premier et qu’il serait
présomptueux de m’avancer. Je ne me connais pagtgardistance. J'ai des doutes sur ma
capacité a atteindre I'arrivée car apres tout seeren marathon, une distance mythique.

Je sais toutefois que jai fait une bonne prépauet Bruno m’'a bien préparé pour cette
échéance.

Comment vais-je étre ? Aurais-je suffisamment detalepour aller au bout ? Ce sont des
guestions auxquelles je vais trouver la réponss tEmheures qui suivent.

Nous nous préparons tranquillement avec Jean-Datidean-René puis nous rallions le

départ. Nous déposons nos sacs dans les camibaigegtite commence. Avec JD nous avons

gardé les coupes-vents pour étre au chaud jus@€mmier moment, nous espérons trouver
Bruno pour lui les donner.

Au bout d’'un quart d’heure nous nous résignonsus miacer faute d’apercevoir Bruno. Nous

donnerons nos coupe-vents a Sandrine la
femme de Jean-Daniel afildlo.

Nous finirons par apercevoir Bruno et
Yoann quelques minutes avant le départ
et leur donner nos coupe-vents. Ca y est
nous sommes parés pour la course, dans
notre dos un dossard spécial, une photo
de Yoann pour gu’il nous accompagne
toute la course lui qui na
malheureusement pas pu finir la prépa.

. i Il sera une source de motivation pour moi

g j’en suis sqr.

s

8h30, c’est le top départ, nous sommes nombrel garcours débute par 2 kilometres en
coté. Les consignes de Bruno sont claires, jusg8’adilo tu ne dépasses pas 152 pulses. |l
m’a donné un plan de route a la FC afin de me doonemaximum de chance de rallier

larrivée.

0->3 152<; 3->10 155<; 10 —> 21 158<; 21 ->1B1 ; 27 -> 37 164 ; 37 -> 168

Je me traine dans la c6té, le ballon des 3h30 ebHarte de coureurs 'accompagnant me
reprend. Je savais que cela se passerait comnas chipquiétude.



A la sortie du 2 kilo je suis en
11’337, ca file mais rien de
dramatique. Je me dis que tout va
dépendre de la vitesse que jaurai
ensuite a I'allure cible (158 pulses).
Le 3 kilo est en 5’15, pas terrible
par rapport aux séances
d’entrainement. Maintenant il faut
tenir cette FC jusqu’au £0
Les sensations sont correctes, je ne
me m’inquiéte pas de toute facon il
R : : faut rallier l'arrivée le temps est
T I 4 W : secondaire sur ce premier marathon.
Sur ces 10 premiers kilo je me ferai dépasser doewent. Je retrouve au passage Xavier
Cogquelet du club que je n'avais pas reconnu, ittcawec deux autres copains, il est a l'aise.
Au 1C je passe a 158 pulses, espérant que la vitesgreain saut malheureusement ¢a ne
sera pas le cas ...
Depuis le 10je sens un début d’ampoule qui arrive, je décidend pas laisser empirer la
chose et de m’arréter au®12’avais prévu des pansements au cas oul.
Mon arrét me prend plus d’'une minute mais c’egirlg a payer. Je ne voudrais pas gacher
mon marathon a cause d’une simple ampoule.
Les kilos s’enchainent a une vitesse allant de’4&%%’'05” c’est au dessus de ce que je
tenais au semi d’ille et rance en fin de prépa, age.

Au 19 japercois Yoann qui fait des

grands signes d’encouragements,
i J'apercois eégalement ma femme et mes
enfants de fagcon tres breve
malheureusement. Je pense gu'a ma
téte ils ont compris que ca n’'était pas
ca.

B vinec
[T

J'arrive au semi en un peu moins de
1h50’, c’est 10 minutes au dessus de ce
gue j'espérai mais c’est ainsi. J'aurai

pu essayer d'aller plus vite mais cela
aurait été au détriment des pulses et je
I'aurai payé cher par la suite.

A ce moment de la course je sais que I'objectif@& pas atteint, je n’ai pas la fraicheur que
j'escomptais a ce stade de la course.

Mon nouvel objectif est fixé, finir la course dueuk possible, ne pas s’arréter.

Je sais que la bataille commence pour moi et ga'talloir que le mental suive.

A partir de la les sensations vont alterner. Du lmas du tout au pas trop mal. Je ne pense
gu'au kilometre suivant, j'évite de regarder lesurgurs qui s’arrétent. Ne pas céder a la
tentation surtout.

Pour les ravitos ma technique est simple, je premgsbouteille que je bois tranquillement
sur plusieurs kilometres, jai en plus avec moi wednture avec de la réserve, donc pas
d’arrét au stand.



Je prends mon premier gel au® 8o pour éviter la panne séche. Je pense aveir bérer
mon hydratation et I'alimentation depuis le délute stade de la course les arréts sont déja
nombreux. Certains ont commencé a marcher depaené ... je doute qu'ils finissent.

Les kilometres passent et notamment le fameux resir3@ kilomeétres, moi j'ai I'impression
gue la bagarre a commenceé il y a bien longtemps.

Je m’accroche en pensant aux futurs encouragendenssis que Francoise sera probablement
placée vers le 35Bruno, Yoann, mes parents, ma femme et mes endan88 Je m'interdis

de m’arréter en pensant a cela. C'est dur, la séteshute progressivement mais je ne
m’écroule pas complétement.

Je double de nombreux coureurs dans cette partee arirse bien que moi-méme je souffre.
Les bénéfices de I'entrainement de Bruno sontdsa,séances a courir sur la fatigue me
permettent de tenir la ou jaurai probablement ééabparavant.

35°, je cherche Francoise des yeux, je m'y accroghfinij par I'apercevoir, elle m’encourage
¢a fait du bien. Je croise parfois des gens qeintrk allez la JA ». Les autres m’avaient
prévenu, la JA est connue !

Les kilométres passent les uns apres les autres,
ils me semblent de plus en plus longs puis
j'arrive a Beauvoir 38kilométre. Je ne vois pas
les miens, peut-étre ne m'ont-ils pas vu
tellement il y a de spectateurs a cet endroit.

D’un coup surgit Yoann sur ma gauche, quel
supporter ! Il a tenu son role, a défaut d’avoir
pu courir il nous a supporté plus que personne,
merci infiniment. C’est une belle preuve
d’amitié que de passer outre sa déception et

d’encourager ainsi les autres.

Il me dit que Bruno m’attend plus loin et qu’
faut que je léve les genoux sinon je vais I
faire botter le cul, je lui réponds que je ne peis
plus les lever.
Nous sommes au 3&t je sais que je vais
arriver, le mont est devant et dans ma tét
sais que je ne lacherai pas maintenant.
Un peu plus loin je retrouve mon ami et coa
Bruno, il m encourage a fond. Il me demande
=~ & ~ 4 combien je suis

passé au semi.
Je sais d’aprés mon temps de passage aBB80) que je n’ai
pas trop mal tenu sur la deuxieme moitié du pasd@ius que
4 kilometres, interminables ...
Le 39 arrive assez vite sous les encouragements de Bruno
mais l'arche blanche des 40 mettra un temps intexbié a

: : arriver. Bruno est toujours la a courir a c6té ds,nh me dit
qu |I ne peu pas aIIer plus loin. Ok a tout a I'helui dis-je.
100m plus loin jentends quelgu’'un m’encourage lsugauche, c’est Bruno ! Cela me fait
sourire, t'es encore la lui dis4§e




La fin est terriblement longue, je croise trois s allongés sur le bas c6té a qui des
spectateurs apportent une premiére assistanceuléedin coureur qui vomit d’'un seul coup,
I'épuisement ...

Je double de nombreux coureurs qui sont exténu@gesaau bout d’eux-mémes et pour qui
les derniers hectometres sont de trop.

Je ne vois pas le 2kilo mais japercois l'arrivée, je continue morfoef je suis au bout, au
bout de ma course.

La récompense de 8 semaines de préparation ekajpercois le tapis rouge, je le foule, je
leve les bras, ¢a y est je suis Marathonien !

Epilogue :

Les minutes qui suivront seront difficiles, je attex mes
copains Alain &JD des yeux, ils sont arrivés il y a
longtemps. Je voudrais me raccrocher a quelgu’un
tellement je suis épuisé mais personne. Je récupeére
ravito et les affaires et sors de I'air de sortie.

Je décide de remonter le pont sur la gauche patir so
de I'enceinte, en haut japercois Bruno, je suistent.

I me faudra presque 10 mn pour passer le pone et |
rejoindre, bloqué la a stagner en plein soleil aliem
des touristes. Une horreur, une envie de hurlerlesur
gens monte, je me contiens mais j'ai envie de ter

de laisser passer les coureurs tellement je duisita

B S “B  yarrive enfin jusqu'a Bruno qui mrattendait 1, je
crague, les nerfs tombent. J'ai puisé en moi ...
Aprés 15 mn de pause nous finissons par prendauta de Beauvoir pour pigue-niquer, un
cameraman de France3 nous prend en stop.
Je retrouve enfin les miens, quel bonheur ! Lamézense de tant d'effort est la.

Les enseignements seront nombreux. Je suis figoid'atteint mon objectif, d’avoir réussi a
rallier le Mont. J'ai respecté cette distance niysti en ne lachant rien méme dans les
moments les plus difficiles, je me suis respectém&me.

J'ai respecté mon ami et entraineur qui passed@atemps a suivre nombre d’entre nous.



J'aurai également découvert ce qui était déja wideRace pour moi, la solidarité des gars du
club. Des personnes qui m’'ont permis de passez pedpa sans trop gamberger et de passer
beaucoup de bons moments lors des séances cakettiv

Voila, c’est la fin de ce récit, merci de l'avoin jusqu’au bout. A trés bientbt sur une
prochaine course.

Sportivement,
Frankie
FC [bpm] FC [bpm]
180 180
Intensité maxjmale
160 160
Ll ST L
140 - 140
Intensité moyenne
120 Intensité légére 120
100 Iniensiié irés légére 100
a0
Gl Temps
0:00:00 0:30:00 1:00:00 1:30:00 2:00:00 2:30:00 30000 33000
Waleurs de curseur:
Temps : 0:00:00
FC: 133 bpm
Dépense calarique: G50 keal/S0min
Personne Frankie Hamelin Date 29/08/2011 Fréguence carg 160 bpm
Exercice Marathon du Mont Saint-Michel Temps 082925 Fréguence carg 171 bpm
Sport Courge & pied Duree 343:20.3
Hote Sélection 0:00:00 - 3:43:20 {3:43:20)




