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ij our A tous,

Le 20 mars dernier aAVAit Lieu le 7rzm£zr World Paratriathlon Event de La saison, &
Buffalo City, en Afrigue v Sud, ovs je termine sur La plus haute marche du podivm.

Cette conurse cloture éqalement mon cycle {'entrainement hivernal Z015-Z01k. Depuis
Janvier dernier, date & Laquelle 1'ai rédigé ma premiire newsletter, un certain nombre
{'evenements, de temps forts sont venus ponctués ma préparation. Aussi je vous invite i

les deconvrir dans cette newsletter !

tecture ! - &
Bonne lecture Flise MA K
OF SHagy,,
=~ /5 G Q@(\K & % & o Y
S < o) ) Rhone\lpe¢®

o o | | NG

- g— o e »\.'

@ z’m TRIATHLON

&#Ségéms ASVveEeL



Suite de I’entrainement !

L'entrainement se poursuit dans de trés bonnes conditions au sein du pdle France

de triathlon du CREPS de Boulouris.

L'introduction de séances de musculation avec I'aide du préparateur physique Julien
THOLLET a été la principale nouveauté de ces 3 derniers mois. J'ai ainsi testé
diverses machines de musculation (presse, rowing, tirage alongé, etc), exercices de
gainage et de proprioception, I'objectif premier étant la découverte afin de
constituer une base pour la suite, mais étant donné la rapidité des progres réalisés,
nous sommes allés un peu plus loin.... tout en gardant a I’esprit de ne pas faire de la
musculation pour faire de la musculation mais que celle-ci serve pour le triathlon.

Un des souhaits que j'avais au niveau de
I’entrainement en début d’année, était de
refaire un 10km route tout en espérant bien
shr battre mon record. Afin d’avoir assez de
temps pour le préparer, avec mon entraineur,
Nicolas BECKER, nous avons attendu mi-février

pour prendre place sur la ligne de départ. Et au final mission accompli

lors du 10km de Cannes ou j'abaisse mon record de pres de 7min (46’32

au lieu de 53'24).

Enfin suite a la course sud-africaine, j'ai pris part a
I’Aquathlon de Villeurbanne, une course organisée par mon
club, ’ASVEL Triathlon, ou j’ai toujours beaucoup de plaisir
a participer et ou j'ai également abaissé mon temps de plus
de 3’ par rapport a I'année précédente.
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En ce qui concerne les entrainements plus traditionnels,

nous avons réintroduit en février des séances de vélo sur

piste au vélodrome de Cannes, ceci pour se réhabituer aux
allures de course pour le WPE de Buffalo City (Afrique du

Sud) fin mars.
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Stages

Les stages sont toujours des moments particuliers dans I’entrainement, ce sont des moments en
dehors des compétitions ou nous nous retrouvons entre membre de I'Equipe de France et durant
lesquels nous pouvons partager nos entrainements, et effectuer un volume important de travail.

Deux stages ont ponctué la période : le premier en janvier a Boulouris a effectif large, le second en
mars a Calella en Espagne a effectif plus restreint.

Stage Equipe de France — Janvier 2016 a Boulouris Stage Equipe de France — Mars 2016 a Calella

Ainsi lors du stage en Espagne, j’ai réalisé un volume d’entrainement jamais atteint jusqu’ici....

Enfin les stages permettent également de participer a des actions tel
gu’un positionnement vélo.... Ce positionnement me permet
maintenant de tenir beaucoup plus facilement une position aéro sur
les courses, un plus indéniable !
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Partenaires et interventions

Le 14 et 15 mars a eu lieu City Events, une
conférence annuelle ol les acteurs de I'industrie
du sport et de [I'événementiel sportif se
rencontrent. Le théme de cette année était
« L'impact et l'influence de I'événementiel sportif
sur nos territoires, nos citoyens, nos vies ».

Je tiens a remercier mon partenaire, GL Events, de
m’avoir invité sur cet événement, qui m’a donné

une vision plus large de I'impact du sport dans la société, ainsi que pour les rencontres que j’ai pu
faire lors de cet évenement

Avec Jacques Danger, président de Rencontre surprise avec mon chef, le Commissaire aux Sports

City Events, et Vincent Boury militaire Hervé Piccirillo, ainsi qu’avec Melina Robert-Michon

Mon partenaire, la SCOP NEA, m’a également invitée en janvier, afin de
partager avec ses employés, le pot de la nouvelle année, une occasion de se
connaitre un peu mieux, j'ai senti un vrai soutien de leur part, ce qui m’a fait
| tres chaud au cceur, merci a vous !

Enfin lors de mon passage sur Villeurbanne fin
mars, j'ai eu la chance d’intervenir aupres des
éléves de 2°™ année de I'INSA de Lyon dans le

cadre de leur parcours de formation « Ingénierie

et Santé», l'occasion de partager sur ce qui
Pot de la nouvelle année rythme aujourd’hui ma vie quotidienne : Intervention & I'INSA de Lyon
avec la SCOP NEA le paratriathlon !
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Quelques retombées médiatiques...
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LE 27 AOUT, TOUS PLACE BELLECOUR !

(Cotdgaric

RuGsY X1 PT3) - Membre de Mauipe de
RencaxTres x Hance Fravce de Perstristhion - £n
Vandx-en\elin (69) route  vors s Joux

CHANPIONNAT D FRANCE DE CROSS.
Le Mans (72)
mn:’:_
Peisey-Nancroix (73)
'\ mmm'm:
| 4)
X \etter, . 2
rochaine g aux sociaux (liens at . Contact :
. gse otr
. ales re . ourVv . .
suivee V\N\er i encore @ vousP www.facebook.com/EliseMarcParatriathlete
roite)- s () . . .
d utien et s bien https://twitter.com/elisemarctri
S0
©
PR =N
r—a@/¢ 'A’ b Ahéne\lisae
ERAT J n ea MINISTERE OnG pe'
FRANCAISE DE DE LA JEUNESSE
TR'ATH LON ET DES SPORTS
e (1)) ~

23R7)
TRIATHLON

et AsveL



