1ére compétition de la saison- 6h de Buc 20 mars 2011

Ecrit par Administrator

Hé bien voila, la 1ére. C'est toujours malgré le fait que cette participation a cette compétition
rentre dans le cadre de la préparation aux 6h Tapis d'Antibes, un moment particulier que de
faire sa premiére compeét de I'année. Bien sur il est hors de question de la courir autre que
comme épreuve préparatoire, donc l'objectif était de faire 6h! pas une performance
kilométrique, qui plus est face aux spécialistes du domaine notamment Jean-Jacques Moros ou
le gagnant 2009, il faut étre clair sur sa propre place:-)

J'étais donc serein quant

a tout cela, et un kilométrage aux alentours de 55/60km plus de bonnes sensations étaient le
but attendu. Volontairement j'avais expérimenté avec la sortie de 43km le samedi de la semaine
préceédente un protocole utilisé I'année d'avant pour Athénes car il m'avait semblé que ce "choc"
en km et déshydration me renforgeaient pour les ultras suivants. Et bien quelle ne fut pas ma
surprise d'avoir I'impression de voler sur ces 6 heures de Buc ou parti tres lentement,
prudemment, je me suis laissé le temps de rentrer dans l'effort tandis que beaucoup étaient sur
des bases dans cette premiere heure qui me semblaient assez audacieuses...

C'est en tous les cas trés intéressant de voir que malgré mes bonnes impressions on peut voir
dans les courbes cardiaques ci-apres et malgré les bonnes sensations et le kilométrage final de
64,1km, une place honorable de 20éme sur une centaine d'individuels, que le systeme
cardio-vasculaire et musculaire n'est pas encore optimisé et optimal, pour preuve apres cette
compet, aux mémes allures on peut déja voir des décroissances cardiaques de 5 pulsations
quelques jours apres...c'est en méme temps magique de voir comment I'organisme s'adapte et
se renforce, cela me fait penser a I'article de "Sport et Vie" de ce mois, sur la casse musculaire.
Passionnant.

Dans le méme ordre d'idée, je mets les courbes du sommeil et la aussi on remarque bien
malgré le peu d'enjeu de cette course que la nuit précédente le sommeil n'a pas été d'une aussi
bonne qualité et surtout plus court et agité alors que le lendemain c'est du plomb !

Résultats sur http://1fohelp.net/ultrapassion/6hbuc2011/resbuc2011.pdf
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Vivago nuit précédent et suivant la compétition:
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Information sur le sommel et
dim. 20/03/2011

Ternps de sommel (20:004 12.00) ;08146 (2 periodes)
&) pou les 24 hieures (12004 12:00),  07:11 (3 periodes)

Activie en joumée (8:00 420:00): 57
Actiité de nuit (22100 3 6h00) 3
Ruthme, ricarien : ) 13
oK e [l ConSmmaton calornaue |L2aq

Courbe d'activités dim. 20/03/2011 12:43 a lun. 21/03/2011 12:43 KNl
Ul ¢ Uz

'y

181617 18 190 21 2 0304 05 06 07 DB 03 1011 12

<100 [« | o ferrosrzons

Fiche utiisateur | Notes | Résume

Information sur le sommeil et Factivité
lun. 21/03/2011

Q Temps de sommeil (20:00 3 12:00) :  08:39 (1 periocle)
Pour les 24 heures (1200 3 1200):  08:39 (1 periocke)

B
Activté d nuit (22h00 3 £h0) 1
Rythme circadien ; £ 0,02
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