Prépa Ironman
NICE le 28/06/2009  

07/07/2009

SEMAINE N-12 DU  30/03/09 AU 05/04/09

total : 12h19 
	LUNDI
	
	Cap 14km
	trail in lyon
	

	MARDI
	
	Cap 10,3km
	1TTO de 5,5
	

	MERCREDI
	
	Nat 3km
velo 95,5km
	
	

	JEUDI
	
	Cap 13,5km
	5*800(2'48)/200(1'20)
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	
	Vélo 104km
	
	

	DIMANCHE
	
	Cap 18,6km
	Moins chaponnay
	


SEMAINE N-11 DU 06/04/09 AU 12/04/09
MOY/STAGE
total : 12h46
	LUNDI
	
	Cap 12,8km
	2TTO
	

	MARDI
	
	Cap 12,4km
	1TTO de 5,5 + josephin soulary
	

	MERCREDI
	
	Nat 2,3 1h
velo 75km 
cap 14km
	
vienne Xregis enchainement
grandes terres
	

	JEUDI
	
	Cap 11km
	1TTO de 5,5
	

	VENDREDI
	
	Cap 11km
	prom
	

	SAMEDI
	NICE
	Nat 2,1km 
vélo 60km
	
condamine Vence
	

	DIMANCHE
	NICE
	cap 1h05
	
	pluie


SEMAINE N-10 DU  13/04/09 AU 19/04/09
DURE/STAGE
total : 24h13
	LUNDI
	NICE
	Vélo 128km 5h30
	St roch, escarène, Brauss, Sospel, Castillon, menton, turbie
	2700mD+

	MARDI
	NICE
	Vélo 138km 5h
	Col de Vence roquesteron, aspremont
	1870mD+

	MERCREDI
	NICE
	NAT 45’
cap 1h05
	Villefranche
cap ferrat
	

	JEUDI
	NICE
	
	
	pluie

	VENDREDI
	NICE
	Vélo 112km 5h
cap 14km 1h02
	Mick Turini, Chato9

Prom’ 
	2550mD+

	SAMEDI
	NICE
	Vélo 159km 5h45 
	Marvin Reco Ironman
	2120mD+

	DIMANCHE
	NICE
	
	
	pluie


SEMAINE N-9 DU 20/04/09
AU 26/04/09
FACILE
total : 11h08
	LUNDI
	
	Cap 13,1km 1h01
	2 TTO
	

	MARDI
	
	Cap 11,3km 55’
	feyssine
	

	MERCREDI
	
	Nat 2,8km 1h15
Vélo 62,5km 2h15
	
	

	JEUDI
	
	Cap 10,5km
	5500 à 15,2
	

	VENDREDI
	
	Cap 13km’
	Mions chaponnay
	

	SAMEDI
	
	Vélo 2h45 
	
	

	DIMANCHE
	
	HT 1h10
	
	


SEMAINE N-8 DU  27/04/09 AU 03/05/09
DURE
total : 18h12
	LUNDI
	
	Cap 1h25 20,5km
	3*2000 (7'20->10) /400m(2') +5250 en 20'
	

	MARDI
	
	Cap 10km 47’40
	
	

	MERCREDI
	
	Nat 1h30 3,4km
Vélo 87km 2h48
cap 58’ 13,2
	
enchainement velo/cap
30’ all mar
	

	JEUDI
	
	Cap 10,3km 49’
	
	

	VENDREDI
	
	Vélo 153km 5h20
	Corbasienne 1530mD+
	

	SAMEDI
	
	Cap 1h21 18,3km
	8*(4’all semi/1’)
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 3h12 94,5
	
	


SEMAINE N-7 DU 04/05/09
AU 10/05/09
MOYENNE + TRI
total : 10h24 
	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	Cap 19,7 1h28
	3200/400 2400/250 1600/150 100 all semi
	

	MERCREDI
	
	Nat 1h03 2,5km
vélo 2h06 58km
	
HS vide  
	
au fond du trou

	JEUDI
	
	Cap 11km 52’
	Footing sensations---, grosse fatigue
	repos

	VENDREDI
	
	repos
	
	repos

	SAMEDI
	
	repos
	
	repos

	DIMANCHE
	
	Nat 0h40 1,9km

Vélo  2h45 93km
cap 1h26 20km
	TRI DE SOMMIERES
	


SEMAINE N-6 DU  11/05/09 AU 17/05/09
FACILE
total : 11h14 
	LUNDI
	
	repos
	
	

	MARDI
	
	repos
	Mal genou
	

	MERCREDI
	
	Nat 1h05 2,7km
vélo 2h00 60km
	
velo plat de chez plat recup
	

	JEUDI
	
	Cap 13,1km 1h
	Footing tto Mal genou
	

	VENDREDI
	
	
	
	

	SAMEDI
	
	Vélo 3h11 101km
cap 10km 48’
	Nord isère

	

	DIMANCHE
	
	Vélo 83km 3h07
	 Pilat vent++ 1120mD+
	


SEMAINE N-5 DU  18/05/09 AU 24/05/09
MOY/STAGE
total :15h31  
	LUNDI
	
	
	
	

	MARDI
	
	
	
	

	MERCREDI
	
	Nat 3,2km 1h15
vélo 87,2km 2h44
	
nord isère
	

	JEUDI
	
	Vélo 30km 1h03
cap 6,9km 32min30
	
enchainement
	

	VENDREDI
	
	Vélo 154km 5h41
	st cath pavezin oeillon 2350mD+
	

	SAMEDI
	
	Vélo 53,6km 1h39
cap 7,8 36’30
	Nord isère
enchainement
	

	DIMANCHE
	
	Vélo 60km 2h
	Nord isère
	


SEMAINE N-4 DU 22/05/09 AU 28/05/09
DURE/STAGE
total :  25h50
	LUNDI
	STAGE
	Cap 9,8km 47min
vélo 91,5km 3h28
	Plat marenne
nord isère
	

	MARDI
	STAGE
	Nat 2,6km 1h04
cap 10,3km 51min
	Miribel
miribel
	

	MERCREDI
	STAGE
	Vélo 120km 4h52
	Xregis, pavezin montvieux 1800mD+
	

	JEUDI
	STAGE
	Vélo 97km 3h46
nat 2km 49min
	Monts lyonnais 1360mD+
piscine
	

	VENDREDI
	STAGE
	Vélo 46km 1h47
nat 2,2km 53min
cap 11,2km 52min
	Travail en bosses
miribel 3iles barakka
plat marenne
	

	SAMEDI
	STAGE
	Vélo 128,5km 5h
	Xregis Pavezin oeillon 2030mD+
	

	DIMANCHE
	STAGE
	Nat 1,2km miribel
Cap 14,5km 1h18
	Trail marenne
	


SEMAINE N-3 DU 01/06/09
AU 07/06/09
MOYENNE
total :  16h55
	LUNDI
	
	Vélo 69km 2h12
	Nord isère
	

	MARDI
	
	Cap 16,5km 1h15
	
	

	MERCREDI
	
	Vélo 118km 4h24
Cap 13,6km 1h04
	Pilat  1700D+
enchainement
	

	JEUDI
	
	Nat 27min 1kil
	Miribel maillot
	

	VENDREDI
	
	Cap 19,3k 1h23
	3*3300/600 à 15/15,5
	

	SAMEDI
	
	Vélo 123km 4h26
	Pilat 1560mD+
	

	DIMANCHE
	
	Cap 21,1k 1h42
	Moins chaponnay
	


SEMAINE N-2 DU 08/06/09 AU 14/06/09
DURE
total : 14h46 
	LUNDI
	
	Nat 1,9km
vélo A-R miribel 30km
	Miribel combi

	

	MARDI
	
	Cap 17,5km 1h16
	2*20’ à 15km/h
	

	MERCREDI
	
	Vélo 138km 5h15
Cap 14km 1h0’30
	Xregis Pavezin oeillon montvieux 2430mD+  -- enchainement
	

	JEUDI
	
	
	Repos....
	

	VENDREDI
	
	Cap 21,1k 1h42
vélo 104km 3h36
	Moins chaponnay
nord isère vent 1000mD+
	
Grosse fatigue

	SAMEDI
	vac
	
	Départ vacances
	Marrakech

	DIMANCHE
	vac
	Cap 7km 35min
	
	Marrakech


SEMAINE N-1 DU 15/06/09
AU 21/06/09
MOYENNE
total :  
	LUNDI
	vac
	
	
	Marrakech

	MARDI
	vac
	Multis nat-cap 1h10
	35’cap +31’nat
	Marrakech

	MERCREDI
	vac
	Nat 1000m
Cap 1h12 14,5km 
	300m + 500avant la cap 200m après

	Marrakech

	JEUDI
	vac
	Nat 2700m 1h01

	1500m le matin 34’30
1200m l’AM 26’45
	Marrakech

	VENDREDI
	vac
	Nat 800m
	300+5*100dep 2’20
	Marrakech

	SAMEDI
	vac
	Vélo 95km 3h
	Nord isère
	Voy retour

	DIMANCHE
	
	Nat 3km
cap 14km 1h02
	Miribel combi
enchainement
	


SEMAINE N 
DU 22/06/09 
AU 28/06/09 
FACILE
total :  
	LUNDI
	
	REPOS
	
	

	MARDI
	
	Cap 11km
	
	

	MERCREDI
	
	Nat 2,8km 1h05
vélo 46km 1h30
	Miribel

	

	JEUDI
	
	Cap 9km
	
	

	VENDREDI
	train
	
	Départ nice
	

	SAMEDI
	
	Vélo 1h
	Test matériel - aérodrink
	

	DIMANCHE
	
	IRONMAN
nat 3,8km 1h21
vélo 175km 5h31
cap 42km 3h24
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C-R
pour les sensations: 
c'est la 3ème fois que je fais l'ironman de Nice après 2006 et 2007, je ne pensais pas y revenir si vite vu le budget et les contraintes au niveau de l'entrainement à fournir surtout avec 2 petis monstres de 2 et 5 ans à la maison. mais la possibilité offerte par Orange Passion m'a décidé à remettre les couverts.
ce qui me vient à l'esprit pour définir l'organisation, c'est qu'à force de vouloir faire toujours plus au niveau des inscription ils ont réussi à faire trop.
je n'ai jamais vu une telle bataille dans l'eau, impossible de nager sur le premier kilomètre, un parcours vélo rendu dangereux vu la densité surtout au bout de la prom avec le rétrécissement sur une demie voie et dans les descentes.

quuelques chiffres pour situer le contexte :

SWIM BIKE RUN OVERALL POSITION T1: SWIM-TO-BIKE T2: BIKE-TO-RUN
NICE 2006 1:12:31 5:31:43 3:22:06 10:16:48 63 6:24 4:04
NICE 2007 1:19:50 5:33:31 3:25:32 10:28:43 154 6:08 3:42
ambitions 2009 1:18:00 5:29:00 3:17:00 10:15:00 
NICE 2009 1:21:32 5:31:27 3:23:55 10:25:24 218 5:38 2:52


en ce qui concerne la course:
natation un peu en deçà de ce que j'attendais et surtout rendue désagréable par la bataille permanente sur le premier kil. bilan 1h21.. et 1880ème à sortir de l'eau, j'espérais quand même mieux. 
à partir de là la vraie course commence en qui me concerne j’applique la stratégie "à cheval mémé les indiens attaquent" bon là, çà part mal dès la sortie de l’eau tu peux pas courir c’est le bordel sous les douches ensuite sortie du parc à vélo tu fais la queue pour pouvoir monter sur le vélo.. maintenant c’est sur c’est parti, ben non le début c’est un vrai gymkhana suis obligé de rouler en mode « chauffeur de taxi new-yorkais »les mains sur les freins
j'ai vraiment évité la catastrophe au 5ème kilomètre avec un chute devant moi, un gros freinage d'urgence un évitement quasi impossible et voilà mes ardeurs bien refroidies. 
je rattrape Xav dans la montée et Marvin juste avant le col comme prévu, à ce moment je me dit que je devrait trouver Gas avant d’attaquer la descente de gréolières, je ne le verrais pas sur le parcours
à noter qu'énormément de concurrents ne savent pas tenir leur droite ce qui rend les dépassements hasardeux et dangereux surtout en descente (alors quand on double plus de 1100 personnes en vélo çà en fait des petits moments de stress qui se cumulent) dommage parce que le parcours est vraiment magnifique. 
la petite remontée sur le Broc dans la descente finale verra apparaitre les 1ères crampes comme à chaque fois. 
le plat final vent de face se fait tout sur l’aéro, dernier ravito à 20km de l’arrivée, je fais le bilan, il me reste de la boisson dans l’aerodrink et un bidon de coca derrière, je décide de sauter le ravito. 2min plus tard j’aspires 2 lapées dans l’aerodrink et bing il est vide, pas grave il me reste le coca, je prends le bidon et là il en reste meme pas le ¼., je vais devoir faire les derniers 15km sans quasi rien boire mais kilékon. 
l’aeroport, le bout de la prom je profites de rattraper un français pour lui taxer un peu d’eau (ce qui mérite un beau carton rouge il me semble) j’aurais droit à un ¼ de bouteille ce qui toujours çà de pris. merci à lui.
bilan des courses le meme temps qu'en 2006 à 20s près 5h31
le marathon.
ce fut le plus chaud des 3 éditions, parti sur des bases rapides espérant en 3h15, je prends une belle crampe au 2ème kil (pas assez bu sur la fin du vélo avec l'erreur de sauter le dernier ravitaillement bilan les 15 derniers kilomètres vélo sans quasi rien boire). là le schtroumph ravitailleur veut m’emmener à la tente médicale, je l’en dissuade tout en étirant l’ischio et me sauve bien vite avant que l’idée lui revienne, je repars et tiens l'allure jusqu'à la mi marathon mais avec les chaussures mouillées (même si j'évitais soigneusement les douches je n'ai pu éviter à temps le schtroumph arroseur) j'ai assez vite pris des ampoules. une fin de marathon en souffrance l'envie de bien faire est partie, me reste juste à aller au bout, Marvin me snobe à chaque fois qu’on se croise . je rumine pas mal sur les 2 derniers tours, je vois mon frangin habillé au bord de la route avec les enfants. et là comme dans les cartoons j’ai un petit ange et un petit démon qui se disputent dans ma tete :
-vas-y arrêtes toi et rejoins les
-mais non tu es fou accélère
-pourquoi continuer alors que tu peux t’arreter, personne ne t’en voudra
-ne l’ecoutes pas et continues
-……..et cela durera tout le 3ème tour
malgré tout je continues même si je ne suis pas dans les chronos espérés mais quand arrive la dernière ligne droite j'oublie tout çà- on a pas le droit de jouer la fine bouche pour 15min sur 10h30 d'effort et d'être déçu lorsqu'on termine un Ironman- je profites à fond des dernier mètres . bilan 3h24

total 10h25 et 216ème. Terminer un IM est toujours aussi dur mais c'est tellement magique de passer la ligne, c'est toujours une victoire en soi.

et maintenant:
j'ai passé 6 mois à me dire que ce serait le dernier, je n'en suis plus si sur. en attendant je vais rechausser les trails et repartir dans les bois.

en ce qui concerne l'organisation:
l'energy-partie du vendredi soir était sympa, vraiment un plus par rapport aux pasta-parties des années précédentes
les bénévoles nombreux et toujours au top.
la boisson énergétique vraiment imbuvable
l'after finish avec masseurs, ostéos, stant electro-stimulation, podologues vraiment bien, par contre le repas d'after-finish pas du tout au niveau.
les mesures de sécurité du parc à vélo sont vraiment bien. (puce sur le concurrent, puce sur le vélo, et photo du concurrent avec son vélo à l'entrée du parc). là pour voler un vélo faut vraiment en vouloir
un parcours vélo toujours aussi beau.
la nat en mer d'habitude si agréable gâchée par la baston continuelle.
un marathon toujours terrible qui ne pardonne rien et surtout très éprouvant aussi bien physiquement que mentalement.

si il ne fallait retenir qu'une chose: un jour faudra vraiment apprendre à nager

