GUANTER Yan PARATRIATHLETE Février 2017

Salut les amis,

Ecouter, apprendre, répéter...
C’était ma derniére publication récente sur les réseaux sociaux. Une phrase qui sonne bien en ce
moment a I'entrainement et dans ma vie du quotidien. Quelques petits résultats significatifs depuis
quelques mois montrent que j'emprunte le bon chemin. Bien entendu, seules les échéances a venir
pourront valider mes mots.

Sur le plan sportif, aprés une bonne premiere partie hivernale,
je me vois recueillir quelques beaux résultats.

En natation, des chronos intéressants a cette période de
I’'année. Sur le 800NL de Lunel j’ai nagé en 10min35. Je suis dans
I’eau 5 a 6 fois par semaine (1h-1h15 par jour) entrainé par
Xavier Leprétre (ancien spécialiste de 800m et 1500m, ancien
numéro 3 francais sur 800NL derriere des noms comme Agnel
ou Rouault), Tolga Bilgin (excellent technicien de Canet 66).
C’est important pour moi de travailler la partie natation (qui est

mon atout) car elle me permettra d’étre plus en forme sur le
reste.

La partie cycliste, j'apprécie de pouvoir sortir quasiment tous les jours (accompagné ou seul) avec
des conditions climatiques impeccables (je considére aussi la tramontane comme étre un bon copain
pour aller rouler ahaha).

La course a pied, le plus souvent je m’entraine en groupe notamment avec le club ASSA d’Argelés-
sur-Mer entrainé par Fabien Wallers. Cette dynamique est une source de motivation évidente et
essentielle.

Bien entendu, la récupération fait partie de I'entrainement. Mon kiné Christophe Josse s’occupe bien
de moi.

Je remercie encore une fois mon coach Jean-Vincent Carbou de
coordonner et planifier mes entrainements depuis toutes ces
années.

Sur ma vie personnelle, je dirais qu’elle est stable pour le moment.
Je suis assistant d’éducation au lycée Rosa Luxembourg de Canet
mais je prends le temps aussi de rencontrer des personnes,
d’échanger avec eux pour trouver plus tard un emploi sur du long
terme. La complexité est de convaincre d’allier mon projet sportif a

un projet professionnel. C'est un travail de tous les jours.
Je suis tenace ahahah.

Ma prochaine grosse échéance est le déplacement a la WPS de Gold Coast (Australie) le 8 et 9 avril

2017. La somme tout compris pour ce déplacement est de 2175€. Je ne suis pas encore sur la start

liste mais je suis prioritaire au niveau de ma fédération pour cette course. Comme aide, je bénéficie

de 500€ de ma fédération et le soutien de la SARL LLOVERAS (Société de transport dans le 66) qui

appartient a ma mere et avancera tous les frais.

Bien-entendu je fais appel a vous pour venir m’épauler. Il est possible de s’associer dans le cadre d’un
partenariat avec possibilité de déduction fiscale.
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Une nouvelle aventure sur 4 ans va bientot débuter et j'espere de tout cceur pouvoir réaliser ce réve
de qualification au Jeux de Tokyo en 2020. Ma famille, mes coachs et moi-méme mettons du cceur a
I’ouvrage pour que nous parvenions a I'objectif ultime.

Si vous souhaitez échanger, m’aider ou s’entrainer ensemble voici mes coordonnées :
yanguanter@yahoo.fr

En photo, quelques clichés pour illustrer mon mois de février. Crédits photos :
Marie-Lise Modat

A trés bient6ét. (pour les jolies
portrait).

Yanou.

50m: 36.11
100m: 1:14.71

(36.11) : 450m: 5:54.39 (40.25)

(38.60) [1:14.71] | 500m: 6:34.20 (39.81) [1:20.06]
150m: 1:54.31 (39.60) [ 550m:  7:14.84 (40.64)
200m: 2:33.55 (39.24) [1:18.84] | 600m: 7:55.58 (40.74) [1:21.38]
250m: 3:13.43 (39.88)  650m: 83591 (40.33)
300m: 3:53.56 (40.13) [1:20.01] | 700m: 9:16.63 (40.72) [1:21.05]
350m: 4:33.93 (40.37) f750m:  9:57.12 (40.49)
400m: 5:14.14 ( ) [1:20.58] 800 m: 10:35.85 (38.73) [1:19.22]
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