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(1T TN TOUTES LES CLES POUR REUSSIR LES 13 KM THIERNOIS ET LES 5 KM TOUT THIERS COURT SAMEDI 29 JUIN

Comment se preparer pour le jour J i
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P Doux fois par semaine,
Franck Marretl encidre un
groupe de coureurs de-la
Fraternelle de' Chiiteau-
Gaillard, Pour celui qui est
habituelloment au micro,
réussir les 134 km thiernois
w'a rien d'impossible, dans
trois mois, -4 condition de
déja faire un pew de sport,
réguligrement. Pour (ous
les autres, il faudra se -
battre sur les 5 km. 1l livre
son programme de prépa-
ration, Allez, oy croft

Alterner la course et lo

marche pour les 5 km

o Pour moi, celui qui ne
fait jamals de sport, gqui ne
court jamais; vaut mioux
quil Sélance surles 5 km,
précise d'emblée Franck.
Le laps.de temps esi, je
pense, Lrop CoUrt, pour
sattuguer aux 13, A partir
de maintenant. La difficul-

« On s’en croit

capable, mais il
¥y a une vraie
difficulté. »

FRALCK MARRET
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Qu'll soit populaire ou sportif; le défi des 13 km thiemols pousse toujours fes locotx & s& surpasser.

o iy parcours, e oangie
dientrainement en
amont... Méme on mir-
chinl, ¢a peul représenter
des difficuliés, sans réel
plaisiv au bout, o svec at
contraire, de la soulfean-
¢ Done, pour celul gui
veut sattaguer aux i kim,
comment fire? o L 'c'est
simple, Je parcours est G-
cile, aves une setile mon-
bite, ke reste cest de fa des-
cente ou du plat. Dans un
premier temps, il Fal Faine
un e de cotrse et ben-
coup de marche, Lobjectil
n'ost paz de se metire &
faire 3 km d entrée. Au
cantraire, il faut alterner,
ke Iungm-.ul COUTLe, uneo
[ongueur marchée o ré-
cupération, une dizaine de
fois an debut. Plus les se-
maiies vonl pasker, plus
faut reduire:la zone de

LE SPORT EN BREF

marche et donc augmen-
ter 1 one de Counse, polr
arriver & trouver une haki-
fucle, Si on e fit deuy fois
par semalne c'est bien,
dicl la course, B il ne faut
surtout pas chercher & fuf-

e 5 km toul de-suite,
mime i ¢o pout e ms-
SLTANT, »

Des exercices
spécifiques sur
les six dernieres
semaines de
préparation

Pour coux gul s'entral-
nent assez répulicrement
ol gul font un autne sport,
il est Juste possible de fai-
e le parcours une ou deux
Fesks v, Jusgqu's une se-
maine avanl le jour ],

o poue avolr en tite les
éléments, s dilficulics, et
se [familiariser avec le
pArcours =, soutient
Franck Marret. Cos spor-

tifs hebdomadaires peu-

wint par conire, #tre Innd-

grés dans la préparation
des 13 km.

U 13 koy qui s"apparen-
te @ un défi lacal, avec
souvent des gens: du grn
« On d'en: croit capable,
mais il yoaune veaie dilli-
culté, o est une perfor-
mance pour le sportil
lambida. «

Franck Marret détaille
dlors: les secrels pour-falre
wlis 138w, o 11 faur, 1h ausss,
monter progressivenent,
Sire capible pour ceux qui
ont les bases, do faire
guelgues wotings de plus
en plus longs, pour se mp-
procher dola distanoe,

LS PERTWNS. Dimonche 31 minrs,
diplacement cher le leader Job
13 heleres.

ESCOUTOUX. Dimanche
24 mars, les seniors 1 ont per-
du 5-2 contre Arconsol, maks
I"epuipe 2 0 gogné 4 4 2 condre
Puy-Guillaume, Bimanche
31 mogs, 1'Eguipe 1 mecolt Lo
Mannenie & 15 helres et 1'équi
pe 2 Pont-de-Done’ 413 haures.

MARINGUES. Dimonche
24 maors, Maoringues el Saint-0i-
dier/Saint-Jast-Maimont Tant
makeh nul 0-0. Dimonche
31 mears, les Maringols se diépla-
cent & Viore nmes-S Al e,

THIERS. Somedi 23 mars, les
Filles de Ja Dore se sont qualf

fides pour la finole L8 Ligue
Aurg, co sern o seule dnuipe
auverghote; L finale oun lieu
dirnenche 7 avril

THIERS. Les seniors 1.ont battu
Chomalidres somedl 23 mars
sut le soore de 82 & 52 ot oc-
tunilleront dimanche 31 man 4
6 heres, Jé Stode Clermontos.
Léquipe & o batta Mozoc et res-
e leoder avant de’ recevoir di-
manche 31 mars & 14 hiures,
Chomalibes.

CELLES-SUR-DUROLLE, [es se-
nbors 1 ont batti Billom, somedi
23 mars, sur le stone de 640
45, Samedi 30 mars, les seniors
250 déplocent & Soint-locques
418 h 30-¢l dimanche 31 mors,
les seniors 1 jouvenl 6 Soint-
Georges &1 heures.

HOIRETABLE. Somed| 300 mars,
I'égulpe seniors recoit Saint-
Priestla-Phegne & 19 h 30

LA MOMNERIE. Soinodi 23 mods,
en dipldoement & Atbditre, ge-
condes de DFZ; let joucuset du
EME ont perdu 79 4 40, Ellgs
atcueilleront samedi & avil, Lo
Glacitve.

COURPIERE. Sumedli 23 mors,
ls gargons ont botiy Abidre
237020 et les filles ont battu
Montbirksan 26 0 20: Samedi
30 miers, les garcens eooweflhent
Longogne & 21 hewres, ol les
fillies jouent & Feurs & 200k 30,

MARINGUES. Angdling Biteou
est devenus chompionne du
Puy-de-D0me’ benjomine des
moins de 63 ey, Elle we qualdie

pour la coupe interdépanteman-
tole gui oora lieu samed
27 el

LA MONNWERIE-LE-MONTEL. ey
archars du Viscomiot A Club
organisent un | Critérivm infd
b, 8 losolle des sports de'La
Momnere, dimanche 31 mars, &
partir de 8 heures. Une contal-
né archers el sttendue,

CHABRELOCHE. Les rodets et e-
niors ont porticipd & lo finale né
qionale des débutonts & kssoine;
Cette compdtition est résenvés
AU e de moind de deun
onndes de licenoes. Dayan Maeu:
nier-termine 2° régloncl en pis-
tobet jumior et il s closse 3 por
dquips en pitolet avec Stipho:
e Pouel,

sans # arréer, Dans an
premies temps, les quatos
premifres semaines, il fao
faire du fond, minimum
deux fois par semaing, o
je préconise jusquth trois
fois. 11 faut essayer de
trouver des pAGCONUTS Un
pen vallonnds, accidentés,
avec cites ¢t descentes,

tout ¢n gardant la notion
de cumul de- kilomitres.
Au départ 5 ou 6 km, qui
peuvent monter jusqu'a 10
ould .

Du fractionné avec des

escoliers ou des chtes

o Ensuile, ¢a, ca repré-
sente la sortio hebdoma®
daire, souvent le week-
end, qu'il Taudra faire
jusqu'a une semaine du
terme. Sur les six ou sept
dernibres semaines donc,
Il faue faire en complé-
ment dos exercices spécifi-
quies, deux fois par semai-
i, autour des escaliers ou
des cites. Do fractionng
en sommoe. Pronons ceux
sous le Jacguemart. Lob-
jectil est de lex monter,
avee stabilité of momite de

GO, ¥ pneaieg, k-
Eﬁldmr ;ug“g’m forid de 1a
place, reliche, pour ensui-
& rejoindre le liew de dé-
part en marchant. 11 faur
habituer le corps & tout ca.
Pareil pour tne montés
que 'on peut faire sur
100 mbitres, rrouvar un
plat pour accélérer et re-
venir en marchant no

aint de départ, On peua
E‘aim au :Ilihpll:l. cing uﬁix
répStitions «

Pour les courenrs. qiil co-
visagend de fidre un chiro-
noy iy aclapossibiling de
faire:le parcoursan débu,
sans se mettre plat, o1 au
bout de sept semaines de
préparation, pour voir
I'évolution et regarder les
difficultéa

ALENANDRE CHAZEAU

La récupération,

blonche, ficulents of fruits; »

o Clast un des focteurs les-plus impedants, diat Franck Mar-
ret, Il fout veiller & ne pos trop cumuler les klomilnes ot les
siances non plus. |l ne foul pos todjours voulolr obsolument
foirn plirs, donc (| est imperalil d'dtre- trks vigHant sur be cbté
progressivité, Dans lo demikne semaing, il ne foul pas rester
sans fien foire, mals il Tout v aller trongquillement. On pedt
foire 5o pelite sortie d'une ke le dmanthe, Puis un petit
rappel de fractionné je mendi autour de 1o pite, ol 1o veills
154 20 minutes de course suffisent pour.chauffer lo mochi-
el faut faire awssi attention guekgpues fours avant |a'corse
& e pos foine d'exche, proscrire Palcool, et privilégier viande

facteur essentiel

FOOTBALL TS0

Un coup d'éclat qui

permet aux

P Samedi 2% mars, les SAT
Foothall recevitient Aln
Suel, prétendant a Lt o
1éeen National 2. Ft les
Thicrnoeds ol néussd & gla
ner leur: seconde victoire
de la saison, qui poutrail
compier dans 'opération
mainkion.

Les hommes de Thierry
Coutard ont maliclsé leur
rencontre de bout en
bout, s& payant le luxe de
mener 3-0 (huts de Debal
it penalty, Saint-André of

SAT de réver

Benzogli). Ain Sud ne ré
dufra le score qu'a-la B9
minte [2-1)

Prochaine rencontre si-
med| 6 aveil du cordé de
Chamaligres; une équipe
qui est depuls o détdi de
saison sur le podium,
Mais avec oo regain de for-
me, les SAT Football pour-
rafent blen & nouvent fai-
e tomber un gros. EL ot
serall alors permis, dans la
lutte gird les pppose &
Moulins ot Yirac.




