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Richesses Humaines

Bonjour a toutes et a tous,

Nous I'avons attendu si longtemps,
cette fameuse "saison de triathlon".
Ce sera pour certains I'occasion de
découvrir le triathlon aprés s'étre
entrainé durement pendant tout
I'hiver (ou pas!). Une fois le dossard
épinglé, les trois sports ne feront
(enfin) qu'un !

La téte qui tourne une fois passé de
la position allongée a débout a la fin
de natation ; cette impression de
courir sur un tapis de mousse a la
pause du Vélo ou encore de finir
avec des jambes raides comme un
baton seront autant de sensations
que vous allez (re)-découvrir une
fois la trifonction enfilée!

La saison est belle et bien lancée, |la
prochaine étape pour beaucoup
sera le triathlon de Saint Julien de
Concelle avec sa natation pas
évidente, son parcours vélo en ville
et cette super course a pied autour
de I'étang.

Bonne course a tous, n'oubliez pas
que la saison ne fait que
commencer !

Bonne lecture
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APPEL A REDACTEURS

Bonjour a tous, mais surtout a toi!

Oui a toi,

Toi qui es membre du TCN, depuis septembre ou depuis 20 ans.

Toi qui scrutes le ciel en guettant I'éclaircie salvatrice qui te permettra d'aller te dégourdir les
jambes.

Toi qui guettes la mise en ligne des résultats de course de tes copines et copains le lundi matin.
Toi qui a mis le site de ton club de triathlon en favoris pour ne rien rater de son actualité, je
m'adresse a toi !

La saison 2018 est lancée et I'équipe de la communication du TCN a besoin de toi !

Comme tu t'en doutes certainement, le site du TCN vit
quotidiennement grace a quelques adhérents qui rédigent
les actualités du club et les compte-rendus de nos courses.
Et ¢a, tu es d'accord pour dire que c'est quand méme
drélement pratique pour aller zieuter les performances de
tes acolytes d'entrainement.

« (

WE WANTYOU

Mais voila, les compétitions se font de plus en plus
nombreuses et les TCNistes sont sacrément motivés cette
année ce qui fait que I'on manque cruellement de rédacteurs
pour réussir a publier des actus sur toutes les courses !

Et c'est |1a que tu interviens!
En échange d'un peu de ton temps chaque semaine, le TCN te donne |'occasion de :

- Faire vivre le site du club en relayant ses actualités,

- Mettre en avant les performances et les témoignages de tes camarades TCNistes, autant en
interne qu'en externe : potentiels sponsors, ville de Nantes, futurs & anciens licenciés du club, etc.
- Rejoindre une équipe de rédacteurs... qui aime bien se retrouver régulierement autour d'un
verre (et ¢a aussi, tu es d'accord pour dire que c'est super chouette)

Pas de compétences particuliéres demandées,
juste de la bonne volonté & de la bonne humeur!

Tu I'a compris, sans nos formidables rédacteurs et sans toi, nous serons contraints de revoir les
publications a la baisse... Ca serait dommage non ? Tu pratiques, comme moi, comme nous, un
sport individuel mais ou le collectif prend tout son sens a travers ces publications !

Si tu es motivé(e), envoie-nous ton message a communication@triathlon-club-nantais.com, on
t'expliquera tout tout tout !
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EVENEMENT CLUB : TRIATHLON INTERNE DE VIOREAU

Voici le récit de Nina CHABROUX qui termine sur la 3eme &
marche du podium, devancé par Laure MENARD et Lucie
GOARANT respectivement

“Il est 9h30 et jarrive au lac de Vioreau, la météo ne participe pas la
motivation des troupes. Je retrouve des visages connus mais aussi des
personnes jamais vues. Il pleut et tout le monde est abrité plus ou moins bien,
Heureusement une tente de fortune a été monté pour nous accueillir aux |
ateliers du matin. Cédric nous explique les bases du triathlon allant de
I'entrainement a l'alimentation. On se met en petits groupes de travail histoire
d’échanger et surtout de répondre a nos questions. Il est déja presque 13
heures pas le temps de faire une reconnaissance du parcours vélo. On essaye
de manger mais la faim n'est pas au rendez-vous.

Le stress monte cest la premiére fois pour moi et je me demande si je vais survivre au froid de I'eau. Je me demande également si je vais
réussir d ne pas me perdre et surtout si mon corps va accepter d'enchainer les trois sports. On enfile la combinaison déja frigorifié, on nous
explique le parcours et les un-es apreés les autres on se lance.

Je pars 11e et je sens l'eau s’ infiltrer dans ma combinaison, au départ ca me coupe le souffle et puis la téte prend le dessus : aprés tout, si je
suis la, autant continuer. Les bras prennent la reléve et on mouline. Je sors de I'eau aprés 10 minutes direction la zone de transition. Une fois
sur le vélo je me dis que c'est la partie la plus compliquée qui commence, le vélo étant ma discipline faible. A peine partie je déraille, un gentil
copain s'arréte pour maider, et puis s'est réparti. Ma stratégie aujourd’hui est d’utiliser mes cuisses et de rouler en puissance y compris dans
les montées. Je termine mon tour en 43 minutes et je bats mon record au dernier CLM. La deuxieme transition arrive, plus rapide que la
premiére. Je mélance sur la course a pied, la montée me casse un peu les jambes mais je m'oblige a rester a un petit 11,5 km heures. Une fois
arrivée dans le chemin de terre je me dis que c'est pas gagné, il va falloir esquiver les flaques d’eau et essayer de ne pas tomber. Je vois un
collegue du TCN, qui a priori n'avait pas assez nageé, se noyer dans une flaque d'eau avant de repartir sur le chemin. Jévite donc de faire la
méme erreur. Les 5 km passent da une vitesse folle, je me sens bien, j'apercois la ligne d'arrivée et accélére, 24 min.

Une fois la course terminée je ressens une grande satisfaction, mon objectif c’était de le finir, si possible en moins 1h45. Javais des objectifs
tres bas mais je ne savais absolument pas si j'étais capable de le faire. Finalement ma montre annonce 1h22. Je me dis que je nai pas fait
tous ces investissements pour rien, j'ai pris beaucoup de plaisir et je n'ai qu’une hate : recommencer.

Je remercie le TCN de nous offrir cette possibilité de nous entrainer avant d’aller sur le premier triathlon cela permet de se rassurer et de se
mettre en confiance. Je sais qu'a Saint-Nazaire ou a Noirmoutier les conditions ne seront pas aussi favorables il y aura plus de participants,
la nage sera en mer...

A la fin lorsque Victor annonce que je suis
troisiéme inutile de dire que je n’y crois méme pas
je me demande encore comment c’est possible et
s'il n’y a pas eu des erreurs dans les temps mais
au final cela importe peu : le principal c’est que je
suis stire d'avoir bien choisi mon sport.

Vivement le prochain triathlon !"
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LINTERVIEW DU MOIS : JOHAN NICOLAS

DUATHLON DE NANTES, MERCI A TOUTES ET A TOUS !

TRIATHLON CLUB NANTAIS
FREDERIC BOURGEAIS

TRI VELOCE
SIMON CATROUX

ANGERS TRIATHLON
POL KOH

R 1ére édition pour notre organisation du duathlon de Nantes. Une course Jeunes
ohss'sa" qui §'est .d‘éroulée sous le crac,hin. Nantais |(’E matin puis. de belles éclaircies
0h59'38" I'aprés-midi ont permis aux 23 équipes engagées de s'exprimer sur un format S
" CLM par équipe qualificatif Coupe de France des Clubs. Le TCN était représenté
par 4 équipes dont les vainqueurs du jour.

1h02'00" . TN e . . .
- Nous remercions particulierement toute I'équipe organisatrice qui a, dans un

0" délai restreint, réussi brillamment a organiser cette épreuve qui a été trés
appréciée. Un grand merci aux bénévoles qui ont donné un peu de leur temps libre
ce dimanche. Nous remercions également la ville de Nantes et de Nantes

1h04'12" Métropole sans qui cette organisation n'aura pu avoir lieu.
1h04'12" T
1h04'12"
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COACH CORNER : LE NEGATIVE SPLIT, LE QUOI ????

Sl y a bien un principe que peu maitrisent au club, c'est le négative split.
C'est a dire pour une distance de course, la seconde moitié réalisée plus rapidement
que la premiére. La plupart des records du monde (natation 400/800/1500m, cap
5000, 10km, semi, ..., record de I'heure en cyclisme) ont été réalisés de cette maniére.

1 - Cela évite l'acidose du debut de course, la plupart ne disposant pas d'une
capacité lactique élevée, le premier 1000m met en péril les suivants .

2 - Il est plus facile psychologiquement de gagner (ou tout simplement maintenir sa
place) sur la seconde partie que d'en perdre. C'est parfois difficile au moment du
départ, de par l'euphorie de course, d'appliquer ce principe, mais il reste crucial pour
faire une belle perf. Pour la plupart, sur un 10kilometres FFA, le premier 1000m est le
plus rapide des 10. Voici un exemple de gestion pour celui qui viserait 40' sur un 10
kilomeétres (sous réserve d'un parcours est plus ou moins plat).

- Ter 1000m : =====msnn-= >4'10

- 2e au 9e 1000m : ---> 4'00

- 10e 1000m : -=-------- >3'50

Voici les temps de passage pour BEKELE sur 10 et 5 km: C'est encore plus marqué sur le 5000m
1000m 2:39.85 -------- > 2:39.85 (Bekele's 5000m Record Splits) :

2000m 5:15.63 -------- >2:35.78 1000m 2:33.2

3000m 7:53.02 -------- > 2:37.59 2000m 2:32.2

4000m 10:29.98 ------ >2:36.96 3000m 2:31.8

5000m 13:09.19 ------ >2:39.21 4000m 2:30.5

6000m 15:44.66 ------ >2:35.47 5000m 2:29.4

7000m 18:23.98 ------ >2:39.32 (ecart type 3"80 - premier 1000m le plus lent et
8000m 21:04.63 ------ > 2:40.67 dernier 1000m le plus rapide)

9000m 23:45.09 ------ > 2:40.46
10000 26:17.53 ------- >2:32.44
MOY : - - >2'38" 70
écart type : 8"33 (beaucoup moins si on occulte le dernier 1000m)

Bien sdr, si on veut appliquer ce principe en compétition, il se doit d'étre travaillé a I'entrainement. Exemple : en
natation sur un 3x800m progressif récup 1' ou sur les 3 tours Tourmalet progressif ou encore sur les séances cap
type 6km facile demi-tour et retour meilleur effort du jour, etc.

VLM

CONCEPT STDRE
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AGENDA : PROCHAINS RENDEZ-VOUS

Mai

Dim 06 TRIATHLON S XS Jeunes St Julien de Concelles (44)

ww. triveloce. free.fr @

Sam 12
Dim 13

Sam 19 TRIATHLON S Relais SWIM RUN La Roche/Yon (85)
“I" vena

Dim 20 TFIIATHLON M S Jeunes La ﬁou g

Dim 20

Dim 20 CROSS TRIATHLON M XS JEUNES Joué/Erdre (44)

www.triathlon-ancenis.fr
ANIMATHLON Pornic (44)

Lun 21
26 & 27
Dim 27

Dim 27

Vous trouverez a votre
gauche le calendrier des
triathlons pour la ligue
Pays de La Loire et a
droite, celui de la ligue
Bretagne.

Iy a pas mal de
triathlons sympas qui ne
sont pas forcément trés
loins de chez nous, avis
aux amateurs !

Attention, il ne reste
peut étre peu ou plus de
place, mais les listes
d'attente sont |3, vous
pouvez essayer de
récupérer un dossard
sur le facebook de
l'organisation etc...

TRIATHLON
CLUR

\NANTAIS

Date

Ville

Nom manifestation|

Epreuves

TRIATHLON DU
DAYS DE . D-Jeunes-Ind.
T-X5-Ind.
13-mai| 22 | TADEN p' :ﬁ' 'I:Eﬂ::; T-5-Ind./Relai
' T-M-Ind./Relai
soma 35 | ST | mamionoe | TSRS
i GREGOIIIE. SAINT GREGOIRE el
T-S-CLM EQ
o TRIATHLONDU | T-S-Ind./T-S- Relai
B ORESS MOULIN BLANC D-Jeunes -Ind.
Anim,
1/2 FINALE DES
CHAMPIONNATS i sty
20-mai| 56 | PONTIVY |DEFRANCEJEUNES 'E""E-;R l" 24t
ZONE GRAND el
OUEST
TRIATHLON DE LA
27-mai| 22 | PLERIN Rt ks T-XS-Ind. / T-5-Ind.
SAINT
TRIATHLON DU T-X5-Ind. / Relai
27-mai| 44 |NICOLAS DE|
: L T-5-Ind.
aEoces PAYS DE REDON S-In

INFORMATION INSCRIPTIONS EN COURS

Inscrioti

> Triathlon de Noirmoutier 10/06/2018 Juin - Objectif Club

> Triathlon de Quiberon 01-02/09/2018

Inscriptions en cours toutes distances (S,M, CrossTri Jeunes)

> Aquathlon & Swim Run Vertou Sévre 10/06/2018 +

Il reste des places sur le XS uniqguement

> Triathlon de St Jean de Luz 08/09/2018 - Objectif Club

Triathlon Vertou Vignoble le 16/06/2018 - Objectifs Club
Inscriptions en cours toutes courses (Indiv, Relais, Equipe)

> Triathlon St Jean de Monts 24/06/2018- Objectif Club
Inscriptions en cours toutes courses (XS,S, M, Jeunes)

> Triathlon Altriman 06-07-08/07/2018 - Objectif Club

Inscription en cours (S,M,HIM,IM)

Inscription en cours (S,M,L)

Comité de rédaction de ce numéro :

Clément RASSELET, Alexandre PEROT, Johan NICOLAS (Interview du mois),

Rodolphe DEBUREAU (Coach corner) Nina CHABROUX (récit triathlon de Vioreau), Claudy ROBIN (Appels a rédacteurs)
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