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La conférence de Daniel Jacob m’a montré
qu'avec un entrainement un peu plus structuré,
on pouvait encore s'améliorer tout en passant
moins de temps sur le vélo.

Méme si la conférence n'a pas suffi a m'éclairer
complétement sur la méthode a suivre, elle me
permet déja de mettre en pratique une autre
fagon d'envisager ma préparation, méme si
mes objectifs sont bien éloignés d'un
Paris-Brest-Paris !

A la fin du mois, avec quelques cyclos de mon
club nous allons une semaine au Pays Basque
. un bon moyen de tester les effets de ce travail
privilégiant la qualité a la quantité ! ».

Gérard Houillé (CTH) et Evelyne (course a
pieds)

« Nous avons trouvé l'exposé de D. Jacob tres
intéressant puisqu'il a bien su allier données
théoriques et données pratiques adaptables au
terrain que ce soit en vélo ou en course a
pieds. De plus, D. Jacob a bien su répondre, de
par son vécu et ses connaissances, aux
questions concrétes posées par les gens de
l'assemblée (exemple: préparation pour P.B.P.,
pour un semi-marathon ou un marathon).
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Cet homme de 50 ons, de condition physique moyenne : FC ou repos complet 70 pulsations par minute ; FC Maxi (théarique) de 170.
11 ne dispose donc que d'une amplitude de 100 pulsations. Cela constitue sa FC de réserve
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— -3 Charcutier « Traiteur

Fabrication artisanale
Plats cuisinés - Banquet
Repas - Buffet - Lunch

O U VvV E R T
du lundi au samedi
9h00-12h45
14 h 00 - 19 h 00

o

Quartier d” Herbauges
LES HERBIERS
Tél. : 02 51 91 04 90

CHERVET

O PTICIENS

(PARTENAIRE DE (¥ VIE SPORTIVE

Crédit.» Mutuel
OCEAN

www.cmocean.fr

Agences du Crédit Mutuel des Herbiers
11, rue nationale et Centre Commercial d'Ardelay
es Herbiers
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AUTOMOBILES

HERBRETAISE AUTOMOBILE
02 51 91 01 71

www.renault-lesherbiers.fr

JARDINERIE & CAVE TEL 02 51 66 4356

www.maisondion.fr 24 avenue du Bocage

Zone Cial LaTibourgére
ZI La Guerche - 85500 LES HERBIERS - 02 51 67 10 64 85500 LES HERBIERS TEL 02 51 66 80 42
ZAC La Métairie - 85250 ST-FULGENT - 02 51 42 75 41




Pied a terre

Deépart: 8H

29 & 30 Aout

Les Herbiers 0 O
La Jonchére 7 7
Le Gue-Jourdain 11 1
Le Parc Soubise 14 14
La Bonniére 16 16
L'Oie 19 19
St Martin des Noyers 30
La Chaize le Vicomte 43
La Ferriére 48
La Merlatiére 55
Boulogne 59
Chauché 65 31
St Fulgent 73 39
Mesnard la Barotiére 79 45
Les Herbiers 88 54

LA CHATAIGNERAISIENNE

Route : 4 .65. 90 km

85 LA CHATAIGNERAIE]

Tél. : 02.51.00.31.14

LA VALLETAISE
Route : 60 et.90 kms

:02.40.80.44.42

IES Sonrmes nu wEEK-EN]

5 & 6 Septembre

19 & 20 Septembre

Les Herbiers 0 0
D23 Beaurepaire 9 9
D53LaGaubretiere 13 13 B DR TUIE
D6 La Verrie 19 19
D111 St Aubin des Orm 25 \" 4 Bk 3
D53 St Christophedu B 34 P
D202 Le Cormier 36 =
La Tremblaie r d ruisseaux
Le Puy St Bonnet 41
D752 St Laurent s/s 45 28
D111 ad Treize-Vents 52 35
St Amand s/sévre D34 60 43
La Pommeraie s/sévre 64 47
D27 Les Chatelliers 69 52
D27 Les Epesses 76 59
Les Herbiers 85 68
RANDONNEE DU
MOUCHOIR
Route : 32.46.60.80 km
Tél. : 02.41.65.43.89

12 & 13 Septembre

Les Herbiers 0 0
Mesnard la Barotiére 9 9
St Fulgent 15 15
Chauché =>D13 23 23 Gl'i]lades gl e
St Denis la Chevasse 31 31 ﬁ lﬂl’l’lvée
D39 Les Lucs s/boulogne 43
D18 St Sulice le Verdon 51
D7 L'Herbergement 54 EE NN NN NN EEEEEEE
D7 Les Brouzils 60 . - p
Chavagnes en Paillers 65 43 24 éme (Randonnée
Bazoges en Paillers 75 53 de b Goulte Perte
Beaurepaire 78 56 LA VERRIE (85)
Les Herbiers 87 65 Ll e

LA BOURNEVAIZIENNE

Route : 60.80.100 kms
85 BOURNEZEAU

Tel. : 02.51.40.01.36

Cyclo
29, 47, 59, 77 kms
Pédestre

8, 15,21 kms

RANDONNEE DU COEUR
DES MAUGES
Route : 45.60.76 kms

Tél. : 02.41.70.87.28

Inscriptions de 8H a 9H30
a la Salle des Noues.

Ravitaillement sur le parcours
et assiette garnie a [’arrivée.
Tarif : 5€
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Les Herbiers 0 0
Mouchamps 12 12
D113E Puybéliard 22 22
St Mars des Prés 25 25
Sigournais 28 28
Monsireigne 35 35
D113 Réaumur 50
D8 Montournais 54
D49 Pouzauges 62 47
St Michel Mt Mercure 69 55
Les Herbiers 80 66
LA BOUPERIENNE

Route : 20.40.60.80 km

- 02.51.91 47 90

LA CLISSONNAISE
Route : 30.45.70.100 kms

- 06.87.86.93.91

Tél.

RANDO DE L'OMELETTE
Route : 25.48.75

49 -LE PIN EN MAUGES

Tel.: 02.41.70.66.32.

sare HU NMEAU
Charles & Michel
02 51 67 12 04

> Chauffage toutes énergies
> Plomberie/ Sanitaires
> Zinguerie

19, rve de la Métairie
85500 les Herbiers
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de réduction =
I a partir de 60 € d’achul‘ OI

I'ensemble du magasin. Offre non cumulable. Hors soldes et promotions
A unllser pendcnl toute Iu saison 2015 —I

Yvonnick

ALERE

85500 LES HERBIERS
Tél. 02 51 66 03 76




gendarmerie de Saint Malo !

40 avenue Georges Clemenceau

GARAGE
MARTINEAU

85500 LES HERBIERS

arateur Agrée Citroén

02519107 50

Yves BIDAUD

11 avenue de la Gare - 85500 LES HERBIERS
Port. 06 84 51 36 98 - Tél. 02 51 92 93 48
Email : yves.bidaud@orange.fr
Site : www.mutuelle-optique-sante.com

il

Dépositaire des marques
Orbéa - Lapierre - Daccordi
Kuota - Rotwild

Concessionnaire :
Peugeot Motocycles - Scooters
et cyclos a boite

L/”www.cyclesrolandberland.com

& Service course (route,VTT)

5, avenue des Sables LES HERBIERS [Eieictliiiis
Tél. 02 51 67 18 34 - Fax 02 51 66 81 51 'Vglemenls c)tchs\es
@ Velos clectriques

cberland@nerim.net

@ Location de vélos
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Jeux de palets - Coupes - Trophées - Jeux de plein air

5, rue de la Gradine - La Tibourgére - 85500 LES HERBIERS
Tél. 02 51 66 81 25 - contact@cadetel.fr - www.cadetel.fr
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