1er test sortie ultra de la saison 2011 - 43km le 12/03 volontairement sans alimentation

Ecrit par Administrator

Bon la voici la 1ére sortie Ultra de la saison 2011, samedi 12/03 début d'apres-midi me voici
parti pour 4h10 minimum équivalent a passer le cap mythique du marathon, a peine 100m de
plus suffiront...

A l'instar de ce que j'avais fait comme expérimentation I'an dernier pour Athénes qui avait eu
lieu fin mars 2010 ou j'avais effectué des sorties juste de 43km en janvier et fevrier pour
commencer a "choquer" I'organisme de maniére a le forcer a s'adapter pour l'effort a venir, j'ai
donc reproduit cette année la

méme chose et bien m'en a pris, car ces 43km sur mon circuit d'un km autour de la maison, que
j'effectue avec le minimum d'alimentation, quasiment pas d'ailleurs, sauf un verre d'eau
m'amene a me désyhdrater et me vider de mon énergie pour mieux surcompenser ensuite.

J'ai d'ailleurs sur ma 1ére compétition hier aux 6h de Buc bénéficiier de cette approche.
Attention cela m'est personnel, en aucun je ne conseillerai cette maniére de procéder excepté
au titre d'expérimentation. En fait je fais cela pour vider I'organisme notamment en le
déshydratant car j'ai remarqué que sujet a des maux d'estomac au bout de 6h a 8h, le corps
bourré d'acide, une partie liée a la nervosité d'avant épreuve mais aussi et surtout par manque
d'habituer le corps a étre déshydraté, je n'avais pas développer cette endurance a cette
acidification. Et la bingo ¢a n'a pas raté, au bout de 2h30/3h j'ai senti le changement d'état
malgré la faible vitesse qui ne tape pourtant pas trop dans les sucres, j'ai commenceé a étre plus
dans le "dur" et la derniére heure fut bien pénible avec des Iégéres sensations nauséeuses que
je n'ai absolument pas ressenti hier aux 6h de Buc ou je me suis alimenté deés la 1ére heure:
liquide et solide a une vitesse supérieure qui plus est a cette sortie de 43km...a venir le
compte-rendu de cette 1ere compétition qui n'était qu'un entrainement sortie longue pour
commencer a rentrer dedans!

Ci-dessous quelques données du Polar RS300 pour infos la fréquence actuelle du coeur au
repos est a 44 et 192 a effort max environ, on voit bien sur les courbes ci-aprés que I'on est loin
d'un état deb forme et c'est trés bien a 3 mois de I'échéance, surtout ne pas étre prét trop tét. Il
va étre intéressant de comparer aux données récupérées sur le 6h de Buc une semaine apres,
surprise...le corps est magique...!




1er test sortie ultra de la saison 2011 - 43km le 12/03 volontairement sans alimentation

Ecrit par Administrator

RESULTAT DE LA SEANCE Données || Zones dentrainement || Aaps
D Produt o Rs300¢
[Tzosz0tn
e Distance B
o Calories B
Hom Durée 04:08:31  hhimm:ss.
|

Fréquence cardiaque moyenne [T bpm

Fréquence cardiaque maximale Ity

Vitesse moy. 5

Vitesse max e

Atlure moy. [543 mnkn

Allure maxi 6525 mnkn

RESULTAT DE LA SEANCE

Données

Zones d'entrainement

A.Laps

Date  12.03.2011 11:44

Temps dans les SportZones

Hom  Libre

Resume
190

Durée 040531
Calories 34335 kcal 170
Distance 4261 km

FC 141 by 150
movenne [ FC

FC maximale 137 bpm (bpm
130

110

j=lu}

TEWPS INTERNERTARE HovENiE FiNl D TEPS INTERMEDIAIRE ToTAL
ke Distince [FC  Vlesse Cadiros [FE  Vtssse  Caderos  [Durie Distance
(Fmss) () (bpm) Gmb Gomin) (opm)  GmE) G () ()
wos1s000 1 T AT ooism 1
mossTom 1 o e o0:1212000 2
masszom 1 o nm o e o0:te0a000 3
mosstom 1 s o w23zt 4
oz 1 o 034 oo w2 5
2548000 1 o na W masszom 8
05380001 e s s o000 7
ozt 1 e e R (e

W YR se 0 10
W e o s oroasom 11
e 7 W oroezm 12
s s W e ortass 12
g w s 12000 1
ez a0 orzrason 18
ez e g o13sm0000 16
W e w0 ot 1T
e e o e otani0on 16
1w e mo s orsteim 18
T e w7 otarizon 1
W 1104 o e omasom 21
e iror I o20ess 0 2
4 0gd w7 133000 2
MY oo s o2anamm 2
g Y 2s30000 25
MY oo A
e W asason 7
Y W 2ates o 2
e ? 109 a0 20
] 1wy ezt @
e w0 zarson a1

[ oossaom 1 e W@ os s @
mosa00m 1 o e Wz 0w
asae000 1 o o oreasm 3
oaseroo 1 ] " Gzesm @
wossom 1 1@ e o we 2000 30
w50 1 6 s w e 38000 37

[ wass2000 | @ ne w2 osatas o 3
o[ awosron 1 1w T oarss om0
o[ wosaroon | e wa s w02 psosa0 0 o
AT onasanoon | e 0 w0 3800700 4t
2 s 1 1o w3 i wd peoasson 4

0000

L] L]
04:10 0z:20

Durée de I'entrainement
Chh:mm]

0220

5

Resultat

Chhzmm:ss)

000000
001737
03:23:12
o0:24:09

00:03:15

2/2



