Les 24 Heures de Palerme du 30 novembre au 1° décembre 2013 — courus par Julia

Le départ a lieu a 8h du matin sur le stade Vito Schifani. Les 24 heures du soleil portent cette année tres mal son
nom. Il pleut, le ciel est noir et les prévisions sont mauvaises puisqu’il est prévu de grosses averses durant la nuit.

Tout cela va s’avérer exact, hormis un rayon de soleil vers 14h, qui nous a laissé de faux espoirs. Julia part a un
rythme contrdlé de 9.6 km/h.

Heures +tours Nb de tours  aliments

2h00:19.21 km 44 6 dl powerade, 2 gels de 40g (80g), 4 biscottes dans thé
3h01:28.61 +23 67 4 dl powerade, 1gel 70 g

4h01: 38.43 +23 90 4 dl powerade, 1 gel 70g, 3 tucs

5h00:47.82  +22 112 2 dl po‘de, 2 dI sirop m, 1 gel 40g, 3 tucs, 4 bisc., 1 fortimel
6h01:57.64  +23 135 4 dl sirop menthe, 1 gel 40 g.

7h00: 67.04  +22 157 2 dl sirop menthe, 1 gel 70 g, 2 biscottes dans thé
8h01:76.86  +23 180 4 dl sirop menthe

9h02: 86.68 +23 203 4 dl sirop menthe, 2 biscottes dans thé

10h02:96.08 +22 225 4 dl sirop menthe, 1 gel 40 g,

11h01:105.47 +22 247 2 dl sirop menthe, 1 gel 40 g,

12h00:114.86 +22 269 2 dl sirop menthe, 2 gel de 70 g,

13h01:124.26 +22 291 6 dl sirop menthe, 1 gel 70 g, 3 tucs

14h02: 133.22 +21 312 5dlcoca, 1gel 70 g,

14h37:137.49 +10 322 1dl coca, 1 gel 40 g, 1 fortimel, 2 tucs, ARRET DE LA COURSE

Prises d’aliments liquides: 61 % (17 x sirop de menthe, 7 x powerade, 5 x coca, 4 x fortimel)

Semi-liguide : 31.5 % (gel, biscottes dans du thé)
Solide : 7.4 % (tuc)
Il'y a eu 54 prises d’aliments durant les 14h37 de course, ce qui fait une prise toute les 16 minutes

Elle a bu environ 7 litres. Le déluge qui s’est abattu durant la course explique le peu de boisson ingérée. De 19 a 22
heures, la pluie s’est densifiée jusqu’a devenir diluvienne et par rafale.

Je pense que ce sont ces conditions déplorables qui lui ont causé de grosses douleurs musculaires, raison de son
abandon. La premiére fois qu’elle dit vouloir arréter, j’arrive a la persuader de continuer, car elle fait une super
course avec un tempo régulier. Mais environ 1 heure plus tard, elle s’arréte définitivement, je ne peux pas la forcer !

Les derniers tours ont été effectués la mort dans I’ame par Julia, qui souffrait beaucoup des quadriceps. Elle n’avait
plus le coeur a supporter cela.
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Le stand officiel et 2 autres tentes : pour les coureurs qui veulent se reposer et une pour les ravitailleurs. Et

toujours la pluie....
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Extrait de ma feuille de contréle, chaque tour noté a I’heure de passage, aliment ingéré aussi, événement aussi.

Finalement, arrét aprés 14h37 de course, 137.5 km, soit du



