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Introduction : Votre Passeport pour le Monde du Triathlon

Bienvenue dans le monde fascinant du **triathlon**, une discipline où la persévérance, la stratégie et

la polyvalence se rencontrent. Plus qu'un simple sport, c'est une véritable philosophie de vie qui
invite au dépassement de soi, à la découverte de ses limites et à l'épanouissement personnel. Que

vous soyez un athlète chevronné en quête de nouveaux défis ou un néophyte intrigué par l'idée de

nager, pédaler et courir, ce guide est conçu pour vous.

Le triathlon, avec ses trois disciplines emblématiques – la natation � , le cyclisme   et la course à

pied   – offre un chemin unique vers l'amélioration physique et mentale. Ce n'est pas qu'une
question de vitesse ou de puissance, mais de capacité à enchaîner les efforts, à gérer son énergie et

à s'adapter aux conditions.

"La seule personne que vous êtes destiné à devenir est la personne que vous décidez d'être."

– Ralph Waldo Emerson

Ce livre blanc, fruit de l'expertise de AthleteSide, a pour ambition de démystifier le triple effort. Nous

vous guiderons à travers chaque aspect de cette discipline, de la compréhension des différents
formats de course aux stratégies d'entraînement spécifiques pour chaque épreuve, en passant par

l'importance cruciale de la nutrition, de l'hydratation et de la récupération.

Que vous rêviez de franchir la ligne d'arrivée d'un premier Sprint, de vous lancer sur un Ironman
70.3, ou simplement d'intégrer cette polyvalence dans votre routine sportive, ce guide complet vous

fournira les connaissances et les outils nécessaires pour transformer vos aspirations en réalité.

Préparez-vous à plonger, pédaler et courir vers une nouvelle dimension de votre potentiel. L'aventure

commence ici !



Partie 1 : Introduction au Monde du Triathlon

1.1 Qu'est-ce que le Triathlon ?

Le triathlon, ce n'est pas juste un sport, c'est une aventure. Une discipline qui défie les limites
physiques et mentales, où l'athlète enchaîne sans interruption trois épreuves distinctes : la
natation, le cyclisme et la course à pied. Ce n'est pas un concours où l'on est bon dans un

domaine et moyen dans les deux autres ; le triathlon exige une maîtrise et une endurance dans
chacun des trois univers, ainsi qu'une capacité unique à transiter fluidement de l'un à l'autre.

Imaginez l'excitation du départ en natation, souvent en pleine eau, où des centaines d'athlètes
plongent ensemble dans un ballet aquatique. Puis, l'explosivité nécessaire pour sauter sur son vélo

après l'effort natatoire, et avaler les kilomètres à la force des jambes. Enfin, l'ultime défi : la course à

pied, où chaque foulée doit s'adapter à la fatigue accumulée, jusqu'à franchir la ligne d'arrivée,
symbole d'un accomplissement total.

C'est cette combinaison unique qui fait la richesse du triathlon. Il ne s'agit pas seulement d'être un
bon nageur, un bon cycliste ou un bon coureur ; il faut être un triathlète, capable de fusionner ces

trois disciplines en un seul effort cohérent et exigeant. La distance parcourue peut varier

énormément, du format "Découverte" accessible à tous, jusqu'à l'éprouvant "Ironman" où les athlètes
poussent leur corps et leur esprit à l'extrême. Quelle que soit la distance, le principe reste le même :

l'enchaînement des trois épreuves sans pause, avec les transitions entre chaque discipline qui sont,
à juste titre, souvent appelées la "quatrième discipline".

Un Bref Retour sur l'Histoire : Des Plages Hawaïennes à la Scène Mondiale

Si l'idée d'enchaîner plusieurs disciplines sportives existait avant, le triathlon moderne tel que nous le

connaissons a pris racine sous le soleil de San Diego, Californie, en 1974. Un groupe d'amis du

San Diego Track Club, passionnés par l'endurance, cherchait un nouveau défi. Ils organisèrent une
course combinant une nage de 10 km, un vélo de 8 km et une course à pied de 10 km autour de

Mission Bay. L'idée était simple : combiner les épreuves les plus populaires de la région. Ce fut le
"Mission Bay Triathlon", l'acte fondateur d'une révolution sportive.

Cependant, c'est à Hawaï, en 1978, que le triathlon acquit ses lettres de noblesse et sa légende.
Lors de la remise des prix de la course à pied d'Oahu, un débat houleux eut lieu pour déterminer

quels athlètes étaient les plus endurants : les nageurs, les cyclistes ou les coureurs. Pour trancher la

question, le commandant de la marine américaine John Collins proposa de combiner les trois
courses d'endurance les plus difficiles de l'île : le Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), l'Around-Oahu

Bike Race (180 km) et le Honolulu Marathon (42,195 km). Celui qui terminerait les trois serait un
"Iron Man". Et ainsi est né l'Ironman d'Hawaï, l'épreuve mythique qui allait catapulter le triathlon sur la

scène internationale, définissant les distances emblématiques (3,8 km de natation, 180 km de vélo,

42,195 km de course à pied) qui font encore rêver aujourd'hui.

Depuis, le triathlon a connu une croissance exponentielle. Dans les années 1980 et 1990, il s'est

structuré avec la création de fédérations internationales (ITU, aujourd'hui World Triathlon), nationales
(comme la FFTRI en France), et l'établissement de règles universelles. Des figures emblématiques

comme Mark Allen, Dave Scott (les légendaires "Iron War" d'Hawaï), et plus récemment des

athlètes comme Jan Frodeno, Daniela Ryf ou les frères Brownlee ont contribué à populariser et
professionnaliser ce sport. L'apogée fut l'intégration du triathlon aux Jeux Olympiques de Sydney
en 2000, une reconnaissance ultime qui a consolidé sa place parmi les sports majeurs.



Pourquoi le Triathlon Attire-t-il ? Les Valeurs du Triple Effort

Le triathlon séduit bien au-delà de ses exigences physiques. C'est une discipline qui véhicule des
valeurs profondes, résonnant avec l'esprit humain de dépassement de soi.

Le Dépassement de Soi : C'est sans doute la motivation première. Chaque entraînement,
chaque course, est une opportunité de repousser ses limites, de découvrir une force intérieure

insoupçonnée. Finir un triathlon, quelle que soit la distance, est une victoire personnelle

immense, une preuve de résilience.
La Polyvalence : Contrairement aux sports spécialisés, le triathlon demande une adaptabilité

constante. On passe du milieu aquatique au bitume de la route, du mouvement fluide de la
nage à la puissance du pédalage, puis à la cadence de la course. Cette variété rend

l'entraînement moins monotone et stimule différentes qualités physiques.

La Discipline et la Rigueur : Préparer un triathlon exige une organisation sans faille. Il faut
jongler entre les séances de natation, vélo et course à pied, gérer son alimentation, son

sommeil, sa récupération. Cette discipline se transpose souvent positivement dans d'autres
aspects de la vie.

La Résilience Mentale : Plus qu'un sport physique, le triathlon est une bataille mentale. La

fatigue, les doutes, les imprévus font partie intégrante de l'expérience. Apprendre à gérer ces
moments difficiles, à persévérer quand le corps crie "stop", forge un mental d'acier.

La Gestion du Temps et de l'Effort : Savoir doser son énergie sur trois disciplines, sur des
heures d'effort, est un art. Le triathlète apprend à écouter son corps, à adapter sa stratégie en

fonction des conditions, une compétence précieuse pour la vie quotidienne.

La Communauté et l'Esprit d'Entraide : Bien que le triathlon soit un sport individuel en
compétition, l'entraînement se fait souvent en groupe. L'entraide, le partage d'expériences, les

encouragements mutuels créent une communauté forte et bienveillante. Le respect des
adversaires et l'esprit sportif sont des piliers fondamentaux.

La Santé et le Bien-être Global : S'engager dans le triathlon, c'est adopter un mode de vie

sain. Cela inclut une meilleure alimentation, une activité physique régulière et une attention
accrue à la récupération. Les bénéfices pour la santé physique et mentale sont considérables.

En définitive, le triathlon n'est pas qu'une simple succession d'épreuves. C'est une quête, un mode
de vie, une philosophie qui pousse chaque individu à se dépasser, à découvrir ses propres capacités

et à embrasser un esprit de persévérance. C'est ce qui le rend si fascinant et attractif pour des
milliers de passionnés à travers le monde, du néophyte au champion confirmé.

1.2 Les Différents Formats de Triathlon

Le triathlon est un sport aux multiples facettes, et ses formats en sont la parfaite illustration. Loin

d'être une discipline figée, il s'adapte à tous les niveaux, du parfait néophyte au professionnel

aguerri. Chaque format offre un défi unique, une distance spécifique pour chaque discipline, et
s'adresse à un public différent. Comprendre ces formats est essentiel pour choisir l'aventure qui vous

convient le mieux.

Voici un aperçu détaillé des principaux formats, du plus court au plus exigeant :

  Le Format Découverte (XS)

Ce format est la porte d'entrée idéale dans le monde du triple effort. Pensé pour les débutants, il offre

des distances courtes et accessibles, permettant de tester le triathlon sans la pression d'un effort trop
long.

Distances typiques :



Natation : 200 à 400 mètres

Cyclisme : 5 à 10 kilomètres
Course à pied : 1 à 2,5 kilomètres

Public cible : Parfait pour une première expérience, pour ceux qui veulent s'initier, ou pour les
jeunes athlètes. L'accent est mis sur la participation et la découverte des enchaînements.

Objectifs : Terminer la course, s'habituer aux transitions, et surtout, prendre du plaisir !

  Le Format Sprint (S)

Le format Sprint est un excellent pas en avant après une première expérience, ou pour ceux qui ont
déjà une bonne base physique. Il reste dynamique et rapide, mais demande déjà une préparation

plus spécifique.

Distances typiques :
Natation : 750 mètres

Cyclisme : 20 kilomètres
Course à pied : 5 kilomètres

Public cible : Athlètes cherchant à améliorer leur vitesse et leur technique, ou ceux qui ont déjà
une expérience sportive et souhaitent un défi stimulant mais gérable.

Objectifs : Gérer l'intensité sur les trois disciplines, optimiser les transitions et chercher à

améliorer son chrono. C'est le format le plus populaire en club.

  Le Format Olympique (M)

Comme son nom l'indique, c'est le format qui est disputé aux Jeux Olympiques. C'est une épreuve

de référence, qui demande une endurance significative et une stratégie de course affûtée.

Distances typiques :
Natation : 1,5 kilomètres

Cyclisme : 40 kilomètres
Course à pied : 10 kilomètres

Public cible : Triathlètes intermédiaires à confirmés, cherchant un défi d'endurance plus

conséquent. Une bonne préparation est indispensable pour performer sur cette distance.
Objectifs : Maintenir une allure soutenue sur la durée, gérer les efforts intenses et tactiques, et

viser une performance de haut niveau pour les plus aguerris.

  Le Format Longue Distance (L) ou Half-Ironman / 70.3

Ces formats marquent le passage vers l'ultra-endurance. Le terme "70.3" fait référence à la distance

totale en miles (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 miles) et est une marque déposée par Ironman, qui organise

la majorité des courses sur cette distance. C'est un défi de taille qui exige des mois de préparation
rigoureuse.

Distances typiques :
Natation : 1,9 kilomètres (1,2 miles)

Cyclisme : 90 kilomètres (56 miles)

Course à pied : 21,1 kilomètres (13,1 miles - un semi-marathon)
Public cible : Triathlètes expérimentés en quête de défis d'endurance, prêts à s'investir

pleinement dans un entraînement sur le long terme.
Objectifs : Développer une endurance à toute épreuve, optimiser la nutrition et l'hydratation en

course, et gérer la fatigue sur une longue durée.

  ️Le Format Ironman (XL)



Le graal pour de nombreux triathlètes, l'Ironman est la distance mythique, celle qui a forgé la légende

du sport à Hawaï. C'est l'ultime défi d'endurance, un véritable test de caractère et de volonté.

Distances typiques :
Natation : 3,8 kilomètres (2,4 miles)
Cyclisme : 180 kilomètres (112 miles)

Course à pied : 42,195 kilomètres (26,2 miles - un marathon complet)

Public cible : Triathlètes extrêmement expérimentés et préparés mentalement et physiquement,
prêts à consacrer une année entière, voire plus, à leur préparation.

Objectifs : Compléter la distance dans le temps imparti, repousser ses limites physiques et
mentales à l'extrême, et vivre une expérience transformatrice.

  Autres Formats de Triathlon et Disciplines Associées

Le monde du triple effort ne se limite pas aux formats route classiques. Diverses variantes et

disciplines satellites existent, offrant encore plus de diversité et de défis :

Cross Triathlon (Xterra) : La natation en eau libre est suivie d'un parcours VTT et d'une

course à pied en pleine nature (trail). Moins d'asphalte, plus de boue et de terrains techniques !
Triathlon Hivernal : Combinaison de ski de fond, VTT (souvent sur neige) et course à pied

(parfois en raquettes). Un défi pour les amoureux du froid.

Triathlon Relais : Chaque membre d'une équipe prend en charge une discipline. Idéal pour
partager l'expérience, découvrir le triathlon en équipe, ou pour se spécialiser.

Duathlon : Enchaînement de course à pied, cyclisme, puis à nouveau course à pied. Pas de
natation, idéal pour ceux qui ont une appréhension de l'eau ou qui cherchent un défi différent.

Aquathlon : Combinaison de natation et de course à pied. Souvent utilisé comme

entraînement ou comme première approche des enchaînements sans la complexité du vélo.

  Aide au Choix du Format Idéal pour Débuter

Face à cette diversité, comment choisir le format qui vous correspond le mieux pour vos débuts ?

1. Évaluez votre condition physique actuelle : Êtes-vous à l'aise dans les trois disciplines

individuellement ? Si non, commencez par renforcer vos points faibles.
2. Fixez-vous un objectif réaliste : Un XS ou un Sprint est une excellente première étape. Ne

visez pas un Ironman si vous n'avez jamais fait de triathlon ! La progression est clé.
3. Tenez compte de votre emploi du temps : La préparation d'un triathlon demande du temps.

Un format court sera moins chronophage qu'un L ou XL.
4. Considérez vos appréhensions : Si la natation en eau libre est un frein, un Duathlon peut être

une alternative pour commencer.

5. Renseignez-vous sur les courses locales : La disponibilité des épreuves peut influencer
votre choix.

L'essentiel est de choisir un défi qui soit stimulant mais atteignable, afin de garantir une expérience
positive et durable dans le monde passionnant du triathlon. L'aventure ne fait que commencer !

1.3 Les Bénéfices du Triathlon

S'engager dans le triathlon, c'est bien plus que s'entraîner pour une course ; c'est adopter un mode

de vie qui transforme le corps et l'esprit. Les bénéfices de ce sport sont aussi variés que les

disciplines qu'il combine, touchant à la fois votre santé physique, votre bien-être mental et même
votre vie sociale. Loin d'être réservé à une élite, le triple effort offre des avantages concrets à

quiconque ose relever le défi.



  Bénéfices Physiques : Un Corps plus Fort, plus Sain

Le triathlon est l'un des sports les plus complets qui soient. En sollicitant l'ensemble du corps à
travers trois disciplines distinctes, il offre un entraînement holistique qui renforce votre organisme de

multiples façons :

Amélioration Cardiovasculaire et Respiratoire : Nager, pédaler et courir sont des activités
d'endurance par excellence. Elles entraînent le coeur et les poumons à fonctionner plus

efficacement, augmentant votre capacité aérobie. Cela se traduit par une meilleure circulation
sanguine, une pression artérielle régulée et un risque réduit de maladies cardiovasculaires.

Votre endurance générale s'améliore, vous vous fatiguez moins vite dans la vie de tous les

jours.
Renforcement Musculaire Équilibré : Contrairement à un sport unilatéral, le triathlon sollicite

une grande variété de groupes musculaires. La natation développe le haut du corps (épaules,
dos, bras) et le "core". Le cyclisme cible principalement les jambes (quadriceps, ischio-

jambiers, fessiers) et le "core" pour la stabilité. La course à pied travaille également les jambes,

mais d'une manière différente, en mettant l'accent sur l'amorti et la propulsion. Cette
complémentarité aide à prévenir les déséquilibres musculaires et les blessures qui peuvent

découler d'une pratique sportive trop spécifique.
Gestion du Poids et Composition Corporelle : Le triathlon est un formidable brûleur de

calories. L'entraînement régulier et soutenu sur les trois disciplines aide à réduire la masse

grasse et à construire de la masse musculaire maigre. C'est un excellent moyen de maintenir
un poids de forme sain et d'améliorer votre composition corporelle.

Augmentation de l'Endurance et de la Résistance : Au-delà des courses, la capacité à
soutenir un effort prolongé devient une seconde nature. Votre corps apprend à utiliser l'énergie

plus efficacement, et votre résistance à la fatigue augmente considérablement.

Prévention des Blessures : Paradoxalement, bien que le volume d'entraînement soit
important, la variété des disciplines peut aider à prévenir les blessures de sur-sollicitation

souvent rencontrées dans les sports à impact répété (comme la course à pied seule). En
alternant natation (portée), vélo (sans impact) et course (avec impact modéré), vous répartissez

la charge sur différentes structures corporelles.

  Bénéfices Mentaux : Un Esprit d'Acier

Les avantages du triathlon ne se limitent pas au physique ; ils forgent un mental inébranlable et
contribuent significativement à votre bien-être psychologique :

Résilience et Dépassement de Soi : Chaque séance d'entraînement difficile, chaque
kilomètre parcouru sous la pluie, chaque moment de doute en course est une occasion de

renforcer votre détermination. Le triathlon vous pousse à repousser vos limites, à surmonter

l'inconfort et à découvrir une force mentale que vous ne soupçonniez pas. C'est une école de la
persévérance.

Discipline et Organisation : Préparer un triathlon exige une planification rigoureuse. Gérer
trois entraînements différents, les concilier avec le travail, la famille et les loisirs, développe des

compétences en organisation et en gestion du temps qui sont précieuses dans tous les aspects

de la vie.
Gestion du Stress et Amélioration de l'Humeur : L'exercice physique est un antistress

naturel puissant. Les endorphines libérées pendant l'effort procurent une sensation de bien-
être. De plus, la concentration requise pendant l'entraînement et la course permet de vider

l'esprit des soucis quotidiens, offrant une véritable échappatoire et réduisant l'anxiété.

Confiance en Soi et Estime de Soi : Atteindre des objectifs ambitieux, voir ses progrès, et
surtout, franchir la ligne d'arrivée d'un triathlon, même le plus court, procure un immense



sentiment d'accomplissement. Cette réussite personnelle renforce considérablement la

confiance en vos capacités, non seulement dans le sport, mais aussi dans votre vie personnelle
et professionnelle.

Concentration et Focalisation : Le triathlon demande une capacité à rester concentré sur de
longues périodes, que ce soit pour maintenir une bonne technique en natation, gérer son allure

à vélo, ou rester positif sur la course à pied. Cette capacité à se focaliser et à visualiser

l'objectif final se transfère dans d'autres domaines de votre vie.

  Bénéfices Sociaux : Une Communauté Inspirante

Bien que le triathlon soit un sport individuel en compétition, il est profondément ancré dans une

dynamique sociale enrichissante :

Intégration à une Communauté : Le triathlon, c'est aussi une grande famille. Rejoindre un

club ou un groupe d'entraînement vous permet de rencontrer des personnes partageant la

même passion. C'est une source de motivation, d'échanges de conseils, et de soutien mutuel.
Les liens tissés dans la difficulté et l'effort partagé sont souvent très forts.

Partage d'Expériences : Que ce soit pour discuter des meilleures stratégies de transition, des
derniers équipements, ou des parcours d'entraînement, le triathlon offre de nombreuses

occasions de partager et d'apprendre des autres. L'esprit de camaraderie est omniprésent.

Inspiration Mutuelle : Voir d'autres athlètes s'entraîner, participer à des courses, et franchir
leurs propres lignes d'arrivée est une source d'inspiration constante. Cela crée un

environnement où chacun est encouragé à se dépasser.
Réseautage et Rencontres : Les événements de triathlon, des entraînements aux

compétitions, sont des lieux de rencontre uniques. Vous y croiserez des personnes de tous

horizons, un atout pour élargir votre cercle social et professionnel.

En somme, le triathlon est une quête de soi qui vous pousse à être une meilleure version de vous-

même. Les courbatures s'estompent, mais les bénéfices durables pour votre santé physique, votre
force mentale et votre épanouissement social, eux, restent gravés. Il ne vous reste plus qu'à

chausser vos baskets, enfiler votre maillot et enfourcher votre vélo pour récolter les fruits de cette

magnifique aventure.

1.4 La Communauté Triathlon

Le triathlon est souvent perçu comme un sport individuel, une lutte contre soi-même et le
chronomètre. Pourtant, derrière l'image du triathlète solitaire en plein effort se cache une

communauté dynamique, soudée et incroyablement supportive. L'esprit du triathlon ne se vit
pas uniquement sur la ligne de départ, mais aussi au quotidien, à travers les entraînements partagés,

les encouragements mutuels et les liens tissés autour d'une passion commune.

  Les Clubs de Triathlon : Le Cœur de la Communauté

Si vous débutez ou souhaitez progresser en triathlon, rejoindre un club est sans doute la
meilleure décision à prendre. Les clubs sont le véritable épicentre de la vie triathlétique. Ils offrent

bien plus qu'un simple accès à des installations sportives :

Encadrement Professionnel : La plupart des clubs proposent des entraînements encadrés

par des coachs diplômés pour les trois disciplines, adaptés à tous les niveaux. C'est l'occasion

d'apprendre les bonnes techniques, de bénéficier de plans d'entraînement structurés et de
recevoir des conseils personnalisés pour optimiser votre progression et prévenir les blessures.

Motivation et Émulation : S'entraîner en groupe est un formidable moteur. La présence
d'autres athlètes, quel que soit leur niveau, crée une dynamique positive. Vous vous poussez



les uns les autres, vous vous entraidez et vous trouvez la motivation même les jours où elle

manque. Les séances en commun sont l'occasion de partager les efforts et les réussites.
Partage d'Expériences et de Conseils : Les clubs sont de véritables mines d'informations.

Les membres partagent leurs expériences sur les courses, les équipements, la nutrition, les
stratégies d'entraînement. C'est un apprentissage continu et une aide précieuse pour tous,

surtout pour les débutants qui peuvent se sentir submergés par la quantité d'informations.

Logistique Facilitée : Certains clubs organisent des sorties vélo groupées, des stages, ou
même la logistique pour les courses (déplacements, hébergements). Cela facilite grandement

la pratique du sport et rend l'expérience plus conviviale.
Aspect Social : Au-delà du sport, les clubs sont des lieux de vie et d'amitié. Les entraînements

sont suivis de moments d'échange, de rires, et souvent de repas partagés. C'est une excellente

façon de rencontrer de nouvelles personnes et de tisser des liens forts.

  Le Rôle des Fédérations Nationales : Structure et Développement

Dans de nombreux pays, des fédérations nationales jouent un rôle crucial dans l'organisation et le

développement du triathlon. En France, la Fédération Française de Triathlon (FFTRI) est l'instance
dirigeante. Son rôle est multiple :

Réglementation et Homologation : La FFTRI établit les règles des compétitions, assure leur

respect et homologue les épreuves, garantissant ainsi la sécurité et l'équité sportive.
Licences et Assurances : Elle délivre les licences, souvent obligatoires pour participer aux

compétitions officielles, et propose des assurances adaptées à la pratique.
Formation et Développement : La fédération forme les cadres techniques (coachs, arbitres)

et contribue au développement de la pratique à tous les niveaux, du jeune athlète au vétéran.

Sélection et Suivi des Équipes Nationales : Elle est responsable de la sélection et du suivi
des athlètes de haut niveau qui représentent la France sur la scène internationale

(Championnats d'Europe, du Monde, Jeux Olympiques).
Promotion du Sport : À travers diverses initiatives et événements, la fédération oeuvre à faire

connaître et aimer le triathlon au plus grand nombre.

  L'Esprit Sportif et l'Entraide : Des Valeurs Fondamentales

Ce qui distingue peut-être le plus la communauté triathlon, c'est son esprit sportif et son
incroyable sens de l'entraide. Malgré le caractère compétitif des épreuves, la bienveillance est de

mise :

Respect et Fair-Play : Les triathlètes ont un profond respect pour leurs concurrents et les

règles du jeu. Le fair-play est une valeur cardinale.

Soutien Mutuel : Sur un parcours d'Ironman, il n'est pas rare de voir des athlètes s'encourager
mutuellement, se donner un coup de main en cas de problème technique (crevaison, etc.), ou

même partager un moment difficile. La difficulté de l'épreuve crée un lien unique entre les
participants.

Bénévolat : Les courses de triathlon ne pourraient exister sans l'engagement des bénévoles,

souvent eux-mêmes triathlètes ou proches de la communauté. Cet investissement montre à
quel point l'esprit de service est ancré.

Solidarité sur la Ligne d'Arrivée : L'émotion partagée à l'approche de la ligne d'arrivée, les
encouragements des spectateurs et des autres finishers, tout cela contribue à créer une

atmosphère unique de célébration collective de l'effort.

En conclusion, si le triathlon est une quête individuelle, elle se nourrit et se renforce au sein d'une
communauté riche, diverse et passionnée. Que vous cherchiez la performance, le bien-être ou



simplement de nouvelles amitiés, vous trouverez au sein de cette grande famille le soutien et

l'inspiration nécessaires pour vivre pleinement votre aventure du triple effort.



Partie 2 : Se Préparer pour le Triathlon

La préparation d'un triathlon est une aventure en soi, exigeant discipline, patience et une
approche méthodique. Qu'il s'agisse de votre première course Découverte ou que vous visiez un
Ironman, la clé du succès réside dans un entraînement structuré et équilibré.

2.1 La Préparation Physique Générale

Avant de vous jeter à l'eau, d'enfourcher votre vélo ou de chausser vos baskets pour des heures

d'entraînement spécifique, une évaluation initiale s'impose.

  Évaluation Initiale : Connaître son Point de Départ

Bilan de Santé Médical : C'est la première étape, non négociable. Avant d'entreprendre tout
programme d'entraînement intensif, une visite chez votre médecin est impérative.

Tests de Condition Physique Générale : Une fois le feu vert médical obtenu, évaluez votre
niveau actuel dans chaque discipline.

  Principes Fondamentaux de l'Entraînement
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Progressivité : Votre corps a besoin de s'adapter. Augmentez progressivement la charge
d'entraînement.

Spécificité : Pour être bon en triathlon, il faut faire du triathlon.

Récupération : L'entraînement n'est efficace que si le corps a le temps de se reconstruire.

  La Périodisation : Structurer Votre Année

La périodisation est l'art de structurer votre entraînement sur le long terme pour atteindre un pic de

forme lors de vos objectifs principaux.

  Force Musculaire et Gainage : Les Fondations Oubliées

Trop souvent négligée par les triathlètes, la préparation physique générale (PPG), incluant le
renforcement musculaire et le gainage, est pourtant cruciale.

Pourquoi l'Intégrer ?
Prévention des Blessures : Un corps fort et stable est moins susceptible de se blesser.

Le renforcement des muscles stabilisateurs et des articulations diminue les risques de

sur-sollicitation.
Amélioration de la Performance : Des muscles plus forts permettent une meilleure

transmission de la puissance à vélo, une foulée plus efficace en course et une meilleure
propulsion en natation. Le gainage (renforcement du "core" : abdominaux, lombaires) est

la pierre angulaire de l'efficacité en triathlon, car il assure la stabilité du tronc et une

meilleure transmission des forces.
Économie de l'Effort : Un corps bien gainé et des muscles équilibrés permettent de

maintenir une meilleure posture et de réduire le gaspillage d'énergie, surtout sur les
longues distances.

Comment les Intégrer ?



Fréquence : 1 à 2 séances par semaine, idéalement hors des grosses séances de

triathlon, ou en complément.
Exercices Clés :

Gainage : Planche (frontale, latérale), Superman, Russian twists, relevés de
jambes.

Haut du corps : Pompes, tractions (assistées ou non), développé couché (léger),

rowing.
Bas du corps : Squats (au poids du corps ou avec charges légères), fentes,

soulevé de terre roumain (léger), élévations des mollets.
Progression : Commencez au poids du corps, puis ajoutez des charges légères ou des

élastiques au fur et à mesure de votre progression. L'important est la régularité et la

qualité d'exécution des mouvements.

En intégrant ces principes et en bâtissant une base physique solide, vous poserez les meilleures

fondations pour aborder sereinement les spécificités de chaque discipline. La patience et la
persévérance sont vos meilleurs alliés.

2.2 La Natation

La natation est la première épreuve du triathlon. Elle donne le ton de la course et, bien que moins

énergivore que le vélo ou la course à pied, une bonne maîtrise technique peut vous faire gagner un
temps précieux.

  Technique de Base : L'Efficacité Avant la Puissance

Contrairement aux autres disciplines, la natation est un sport de sensations et de glisse. La

puissance brute compte moins que l'efficacité du mouvement.

Respiration : Essentielle et souvent sous-estimée. Apprenez à respirer de manière fluide et

régulière.

Position du Corps (Hydrodynamisme) : Visez une position horizontale, le corps aligné
comme une planche.

Propulsion des Bras (Catch et Pull) : Le mouvement de bras est le moteur principal.
Battements de Jambes (Kicks) : En triathlon, les jambes servent principalement à la

stabilisation.

  Types d'Entraînement : Variez pour Progresser

Pour devenir un nageur complet, il est crucial de varier les types de séances :

Entraînement d'Endurance : Nagez de longues distances à une allure constante et

confortable. Cela développe votre capacité aérobie et votre aisance dans l'eau.
Exemple de séance : 10 x 100m (avec 20-30s de repos), 5 x 200m (avec 45s-1min de

repos), ou nager 1000m sans interruption.

Entraînement de Vitesse : Intégrez des efforts plus intenses sur des distances courtes pour
améliorer votre vitesse maximale et votre capacité à maintenir un rythme élevé.

Exemple de séance : 8 x 50m (à 90% de l'effort max, avec 30s de repos), 4 x 25m sprint.
Entraînement Technique : C'est la clé de la progression. Utilisez des éducatifs pour corriger

vos défauts et améliorer votre efficacité.

Exemple d'éducatifs :
Battements avec planche : Pour se concentrer sur les jambes.

Nage au pull buoy : Pour isoler le haut du corps et sentir la glisse.
Nage à un bras : Pour travailler la coordination et l'allonge.



Nage en éducatif "poing fermé" : Pour sentir la pression de l'avant-bras sur l'eau.

Nage avec tuba frontal : Pour ne plus se soucier de la respiration et se concentrer
sur la position et la prise d'eau.

  Matériel Essentiel : Les Indispensables du Nageur Triathlète

Lunettes de Natation : Choisissez-les confortables et qui ne prennent pas l'eau. Pour l'eau

libre, privilégiez des verres fumés ou polarisés.
Bonnet de Bain : Obligatoire en compétition, il maintient les cheveux et aide à la visibilité.

Maillot de Bain : Confortable et adapté à la nage.
Pull Buoy : Un flotteur à placer entre les cuisses pour maintenir les jambes à la surface et se

concentrer sur le travail des bras.
Plaquettes de Nage : Des accessoires qui augmentent la surface de la main pour renforcer la

puissance et améliorer la sensation de l'eau. À utiliser avec parcimonie pour ne pas abîmer les

épaules.
Tuba Frontal : Permet de respirer sans tourner la tête, idéal pour se concentrer sur la position

et les mouvements de bras.

  Nager en Eau Libre : Les Spécificités du Triathlon
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Orientation (Sighting) : Contrairement à la piscine, il n'y a pas de ligne au fond. Vous devez

lever légèrement la tête pour repérer les bouées.
Départ Groupé (Mass Start) : Le départ peut être chaotique. Restez calme, nagez à votre

rythme.

Drafting (Aspiration) : Il est autorisé de nager juste derrière les pieds d'un autre nageur pour
économiser de l'énergie.

Sécurité en Eau Libre :
Ne jamais nager seul.
Utilisez une bouée de natation (safety buoy) : elle vous rend visible et peut servir de

support en cas de fatigue.
Familiarisez-vous avec la combinaison néoprène (si la température de l'eau l'exige) :

elle apporte flottabilité et chaleur. Entraînez-vous avec avant la course.
Repérez les points de sortie de secours et les sauveteurs.

�  Exemples de Séances d'Entraînement Natation

Voici des idées de séances pour une progression équilibrée (à adapter à votre niveau) :

Séance 1 : Endurance & Technique (1800m)

Échauffement (200m) : 100m nage libre souple, 50m dos, 50m brasse.

Éducatifs (300m) :
4 x 50m (un bras seulement, alt.) avec 15s de repos

2 x 100m pull buoy avec 20s de repos

Corps de séance (1000m) :
1 x 400m nage libre allure confortable

3 x 200m nage libre (légèrement plus rapide) avec 30s de repos
2 x 50m rapide avec 20s de repos

Récupération (300m) : 300m nage libre souple, variés.

Séance 2 : Vitesse & Résistance (1500m)



Échauffement (200m) : 200m souple.

Travail de battements (200m) : 4 x 50m battements avec planche, 20s de repos.
Corps de séance (900m) :

6 x 100m nage libre allure modérée, avec 20s de repos
4 x 50m nage libre rapide, avec 30s de repos

2 x 200m nage libre (progressif : chaque 50m plus rapide), avec 45s de repos

Récupération (200m) : 200m nage libre souple.

La natation est souvent une question de patience et de régularité. Ne vous découragez pas si les

progrès semblent lents au début. Chaque petite amélioration technique aura un impact majeur sur
votre efficacité et votre confiance dans l'eau.

2.3 Le Cyclisme

Le segment vélo du triathlon demande à la fois de la puissance, de l'endurance, une technique de
pédalage efficace et une vigilance constante sur la route.

  Choix et Réglage du Vélo : Votre Partenaire de Route

Le vélo est votre investissement le plus important en triathlon. Un bon choix et un réglage précis sont
déterminants.

Vélo de Route (Course) : C'est le choix le plus courant et le plus polyvalent pour débuter.
Vélo de Contre-la-Montre (CLM) ou de Triathlon : Plus spécifique et plus coûteux, ce vélo est

conçu pour l'aérodynamisme maximal.

Position sur le Vélo : L'Importance des Réglages (Étude Posturale) C'est le point le plus
critique. Une bonne position minimise les douleurs, maximise la puissance et améliore

l'aérodynamisme. Il est fortement recommandé d'effectuer une étude posturale chez un
professionnel.

Hauteur de Selle : Influe sur l'efficacité du pédalage et la santé des genoux.

Recul de Selle : Détermine la position des genoux par rapport à l'axe de la pédale.
Hauteur et Longueur du Poste de Pilotage : Affectent le confort du dos, des épaules et

l'aérodynamisme.
Réglage des Cales de Chaussures : Essentiel pour la biomécanique des genoux et des

chevilles. Une position optimale vous permettra non seulement d'être plus rapide, mais

surtout d'être plus endurant et de préserver vos muscles pour la course à pied.

  Technique de Pédalage : Plus que Pousser !

La Cadence : C'est le nombre de tours de pédales par minute (RPM). Une cadence élevée (85-95
RPM) est généralement plus efficace en triathlon.

L'Efficacité du Pédalage : Il ne s'agit pas juste de pousser sur les pédales en descendant. Un

pédalage efficace implique un mouvement circulaire complet :

Pousser vers l'avant et le bas.
Tirer vers l'arrière au point mort bas.

Remonter le pied et la pédale.
Pousser vers l'avant et le haut pour passer le point mort haut. Les pédales automatiques

sont indispensables pour un pédalage efficace et pour utiliser les trois phases de

puissance.

  Sécurité Routière : La Priorité Absolue



Le cyclisme se pratique sur route, souvent ouverte à la circulation. La sécurité est donc primordiale.

Code de la Route : Respectez scrupuleusement les règles (feux rouges, stops, priorités).
Visibilité : Portez des vêtements de couleurs vives, utilisez un éclairage puissant (avant et

arrière) même de jour, surtout par temps couvert.
Anticipation : Soyez toujours attentif à votre environnement. Anticipez les mouvements des

véhicules, les ouvertures de portières, les nids-de-poule.

Signaux Manuels : Indiquez clairement vos changements de direction.
Positionnement sur la Route : Roulez à droite, mais pas trop près du bord pour éviter les

pièges (graviers, plaques d'égout) et être visible.

  Types d'Entraînement : Développer Toutes les Facettes

Comme pour la natation, la variété des séances vélo est essentielle :

Entraînement d'Endurance Fondamentale : La base de votre préparation. Il s'agit de longues

sorties à faible intensité (conversation facile), améliorant votre capacité aérobie et votre
endurance à stocker et utiliser les graisses comme carburant. C'est le volume qui prime ici.

Exemple de séance : 2h à 4h de vélo à allure confortable, sans chercher la performance.
Entraînement de Force / Puissance : Des efforts en côte ou avec un gros braquet à cadence

basse. Cela renforce les muscles des jambes.

Exemple de séance : 5 à 8 répétitions de 3-5 minutes en côte ou avec gros braquet, à 60-
70 RPM, suivies d'une récupération égale au double de l'effort.

Entraînement d'Intervalles / Seuil : Des efforts intenses (au seuil ou au-dessus) pour
améliorer votre puissance et votre capacité à soutenir des efforts élevés.

Exemple de séance : 6 x 5 minutes à intensité élevée (difficile de parler), avec 3 minutes

de récupération active.
Sorties Longues Spécifiques : À l'approche des longues distances, réalisez des sorties qui

simulent la durée de votre course, en incluant la nutrition et l'hydratation.

  Matériel Essentiel : L'Équipement du Cycliste Triathlète

Casque : Obligatoire et non négociable ! Protégez votre tête.
Chaussures de Cyclisme et Pédales Automatiques : Elles permettent de clipser les pieds

aux pédales pour un pédalage plus efficace et un transfert de puissance optimal.
Vêtements Cyclistes : Cuissard avec peau de chamois pour le confort, maillot technique,

coupe-vent.
Kit de Réparation : Chambre à air de rechange, démonte-pneus, petite pompe ou cartouche

CO2. Savoir réparer une crevaison est une compétence indispensable.

Bidons d'Hydratation : Pour emporter suffisamment d'eau ou de boisson énergétique.
Compteur Vélo / GPS : Pour suivre votre vitesse, distance, cadence, et éventuellement votre

puissance et votre fréquence cardiaque.

  Entraînement sur Home-Trainer et en Extérieur

Home-trainer : Idéal pour les séances structurées, le travail de cadence ou de puissance, et
lorsque les conditions météo sont mauvaises. Il permet de se concentrer sur l'effort sans les

contraintes de la route.
Extérieur : Indispensable pour s'habituer aux conditions réelles (vent, trafic, dénivelé), pour la

gestion des virages, des descentes, et pour les sorties longues qui renforcent l'endurance

mentale.

  Exemples de Séances d'Entraînement Cyclisme



Voici des exemples (à adapter à votre niveau et objectif) :

Séance 1 : Endurance Fondamentale (2h)

Échauffement (15 min) : Pédalage souple, cadence 90 RPM.

Corps de séance (1h30) : 1h30 à allure confortable (Zone 2 cardio ou faible puissance),
cadence 85-90 RPM. Hydratation et nutrition toutes les 20-30 min.

Retour au calme (15 min) : Pédalage très souple.

Séance 2 : Force & Résistance (1h30)

Échauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min de cadence rapide (100 RPM+).

Corps de séance (50 min) :
5 x 5 min en montée (ou gros braquet sur le plat) à 60-70 RPM, effort soutenu mais

contrôlé. Récupération 3 min facile entre chaque.

Pédalage souple entre les séries.
Retour au calme (20 min) : Pédalage très souple.

Séance 3 : Intervalles au Seuil (1h15)

Échauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min à cadence rapide, 1 min facile.

Corps de séance (40 min) :
4 x 8 min à intensité Seuil (difficile de tenir une conversation), avec 4 min de récupération
active entre chaque.

Retour au calme (15 min) : Pédalage souple.

La progression à vélo est souvent très rapide au début, ce qui est très motivant. Travaillez votre

endurance, votre puissance, mais n'oubliez jamais l'aspect technique et surtout, la sécurité. La route
n'attend plus que vous !

Absolument ! Après la natation et le cyclisme, nous arrivons à la dernière (et souvent la plus

redoutée) discipline du triathlon : la course à pied. C'est là que tout se joue, et où la fatigue
accumulée durant les deux premières épreuves vient ajouter son grain de sel. Mais avec une

préparation adaptée, vous franchirez cette ligne d'arrivée avec force et détermination.

2.4 La Course à Pied

La course à pied est l'épreuve finale du triathlon, celle qui demande un effort mental et physique
intense après des heures de natation et de vélo. C'est le moment où les jambes sont lourdes, où

chaque pas semble demander un effort démesuré. C'est aussi là que se révèle la qualité de votre

préparation et de votre gestion de l'effort global. Maîtriser cette transition unique et la technique de
course est essentiel pour un finish solide.

 Technique de Course : Efficacité et Économie

En course à pied, l'objectif n'est pas seulement d'avancer, mais de le faire de manière efficace et
économique, surtout lorsque la fatigue s'installe.

Posture Gardez le corps droit mais décontracté. Imaginez une ligne droite des chevilles aux

épaules. Regardez loin devant vous (10-15 mètres) plutôt que vos pieds. Les épaules sont
basses et relâchées, les bras fléchis à environ 90 degrés, les mains légèrement ouvertes.

Foulée :



Attaque du pied : Idéalement, visez une attaque médio-pied (le milieu du pied touche le

sol en premier) ou talon-pied léger, juste sous votre centre de gravité. Évitez de "talonner"
excessivement loin devant vous, ce qui crée un freinage.

Longueur de la foulée : Ne cherchez pas à faire de grandes enjambées. Privilégiez une
foulée plus courte et plus rapide, une cadence élevée.

Cadence : Le nombre de pas par minute. Une cadence autour de 170-180 pas/minute est

souvent considérée comme plus efficace et moins traumatisante pour la plupart des coureurs,
même si cela peut varier. Une cadence élevée réduit le temps de contact au sol et l'impact.

Entraînez-vous avec un métronome si nécessaire.

  Choix des Chaussures : Votre Seconde Peau

Vos chaussures de course sont l'outil le plus important pour vos pieds et vos articulations. Un bon

choix est crucial pour le confort, la performance et la prévention des blessures.

Type de Foulée : Pronateur (pied qui roule vers l'intérieur), supinateur (pied qui roule vers
l'extérieur) ou neutre. Un magasin spécialisé peut analyser votre foulée et vous orienter.

Amorti et Stabilité : Adaptez l'amorti au type de course (entraînement quotidien, compétition),
à votre poids et à vos préférences. Les chaussures avec un bon maintien sont importantes pour

la stabilité.

Renouvellement : Les chaussures ont une durée de vie limitée (généralement 600 à 1000 km
selon le modèle et le coureur). Ne courez pas avec des chaussures usées, cela augmente le

risque de blessures.

  Prévention des Blessures : Courir en toute Sécurité

La course à pied est la discipline la plus impactante. La prévention est donc essentielle.

Renforcement Musculaire Ciblé : En plus de la PPG générale, renforcez spécifiquement les

muscles des jambes (mollets, ischio-jambiers, quadriceps, fessiers) et le gainage. Des chevilles
et des pieds forts sont également importants.

Étirements et Mobilité : Intégrez des étirements doux après l'effort et des exercices de

mobilité articulaire (chevilles, hanches) pour maintenir la souplesse et l'amplitude de
mouvement.

Écoute du Corps : La règle d'or ! Apprenez à distinguer les bonnes douleurs musculaires des
douleurs anormales. En cas de douleur persistante, consultez un professionnel de santé

(médecin du sport, kinésithérapeute). Le repos est souvent le meilleur des remèdes.
Progressivité : Comme mentionné en section 2.1, ne brûlez pas les étapes. Augmentez

progressivement le volume et l'intensité pour laisser le temps à votre corps de s'adapter.

  Types d'Entraînement : Diversifiez vos Sorties

Un bon plan de course à pied doit intégrer différents types de séances pour développer toutes vos
qualités :

Endurance Fondamentale (EF) : La base de votre entraînement. Courir à une intensité faible

et confortable (vous pouvez parler sans être essoufflé) permet de développer votre endurance
aérobie et l'utilisation des graisses comme carburant. C'est la majorité de vos kilomètres.

Exemple de séance : 45 min à 1h30 de course facile.
Séance au Seuil : Des efforts à une intensité où vous êtes essoufflé mais pouvez encore parler

quelques mots. Cela améliore votre capacité à maintenir une vitesse élevée sur la durée.

Exemple de séance : 3 x 10 minutes au seuil, avec 3 minutes de récupération active.



VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Des efforts très intenses et courts pour améliorer votre

vitesse maximale et votre "moteur" aérobie.
Exemple de séance : Fractionné court type 10 x 400m à VMA, avec récupération égale au

temps d'effort.
Fartlek : Le "jeu de course". C'est un entraînement plus libre, où vous variez les allures et les

terrains (accélérations spontanées, montées, descentes). Idéal pour développer la polyvalence

et briser la routine.
Sorties Longues : Indispensables pour les formats M et plus. Elles développent votre

endurance mentale et physique, et vous permettent de tester votre nutrition en situation de
fatigue.

  Spécificité du Triathlon : La Transition Vélo-Course (La "Quatrième Discipline")

C'est LE moment clé du triathlon où la course à pied est la plus spécifique : passer du vélo à la

course. Vos jambes vous sembleront lourdes, comme si vous aviez des "poteaux" à la place des
muscles. Ce phénomène est dû au changement de groupes musculaires sollicités et à la

redistribution du flux sanguin.

Entraînement de Transitions (Brick Sessions) : Intégrez régulièrement des enchaînements

vélo-course dans votre entraînement.

Exemple : Après une sortie vélo de 1h-1h30, enchaînez directement avec 15-20 minutes
de course à pied.

Commencez ces "bricks" progressivement, avec des durées courtes, et augmentez-les au
fur et à mesure que la course approche.

Gestion des Jambes Lourdes :

Les premières minutes de course après le vélo sont souvent les plus difficiles. Ne
paniquez pas, l'effet "jambes de bois" se dissipera souvent après 5 à 10 minutes.

Commencez à une allure légèrement plus lente que votre objectif pour la course à pied, et
augmentez progressivement si vous vous sentez bien.

Concentrez-vous sur votre posture et une cadence rapide pour "dérouler" les jambes.

  Exemples de Séances d'Entraînement Course à Pied

Voici des exemples (à adapter à votre niveau et format de course) :

Séance 1 : Endurance Fondamentale (45 min)

Échauffement (10 min) : Course très lente, puis quelques montées de genoux et talons-
fesses.

Corps de séance (30 min) : Course à allure très confortable, capable de converser sans

difficulté.
Retour au calme (5 min) : Marche, étirements légers.

Séance 2 : VMA / Intervalle (1h)

Échauffement (15 min) : Course progressive, puis 2-3 accélérations courtes.

Corps de séance (30 min de travail) :
10 x 400m à 90-95% VMA, avec une récupération égale au temps d'effort (ex: 1min30s
effort / 1min30s récupération marche/trot).

Retour au calme (15 min) : Course très souple, étirements.

Séance 3 : Transition (Brick Session - 2h vélo + 30 min course)

Vélo (1h30) : Sortie vélo à allure modérée (ex: 70-80% de votre vitesse moyenne habituelle).



Transition rapide (3-5 min) : Enchaînez directement la course à pied après avoir posé le vélo.

Course à pied (30 min) : Commencez les 10 premières minutes à une allure facile, puis
augmentez progressivement sur les 20 minutes restantes.

Récupération : Étirements, hydratation.

La course à pied en triathlon est un défi unique, mais avec une préparation spécifique et une bonne

gestion des transitions, elle peut devenir votre point fort. Concentrez-vous sur la régularité, la

technique et l'écoute de votre corps pour progresser en toute sécurité.



Partie 3 : Nutrition, Hydratation et Récupération

S'entraîner dur, c'est bien. Mais s'entraîner dur tout en nourrissant et en réparant efficacement son

corps, c'est la clé du succès à long terme en triathlon. Une alimentation appropriée et une
récupération bien gérée maximisent les bénéfices de l'entraînement et vous préparent au mieux pour

vos compétitions.

3.1 Nutrition Quotidienne du Triathlète

La nutrition n'est pas qu'une question de "jour de course" ; c'est une stratégie quotidienne. L'objectif

est de fournir à votre corps l'énergie et les nutriments nécessaires pour soutenir l'entraînement,
optimiser la récupération et maintenir une bonne santé générale.

  Les Macronutriments : Carburant et Bâtisseurs

Glucides (Hydrates de Carbone) : Votre carburant principal. Ils sont stockés sous forme de
glycogène dans les muscles et le foie, fournissant l'énergie rapidement disponible pour l'effort.

Rôles : Source d'énergie rapide et efficace, essentielle pour les entraînements et les

courses.
Sources : Privilégiez les glucides complexes à faible indice glycémique pour une énergie

durable (céréales complètes, légumineuses, patates douces, fruits). Les glucides simples
(fruits secs, gels) sont réservés à l'effort ou juste après.

Protéines : Les bâtisseurs de vos muscles. Elles sont cruciales pour la réparation et la

croissance musculaire après l'effort, mais aussi pour de nombreuses fonctions corporelles
(enzymes, hormones).

Rôles : Réparation tissulaire, maintien de la masse musculaire, régulation hormonale.
Sources : Viandes maigres, poissons, oeufs, produits laitiers, légumineuses, tofu, noix,

graines. Répartissez votre apport protéique sur chaque repas.

Lipides (Graisses) : Une source d'énergie concentrée et essentielle pour la santé générale.
Elles jouent un rôle dans l'absorption des vitamines, la production d'hormones et la protection

des organes.
Rôles : Énergie longue durée (surtout pour les efforts d'endurance), fonctions

hormonales, santé cellulaire.

Sources : Privilégiez les graisses insaturées (huiles végétales de qualité, avocats,
poissons gras, noix) et limitez les graisses saturées et trans.

  Les Micronutriments : Les Petits Indispensables

Vitamines et Minéraux : Bien qu'ils ne fournissent pas d'énergie directement, ils sont
essentiels pour le bon fonctionnement de l'organisme. Ils participent à la production

d'énergie, à la récupération, à la fonction immunitaire et à la santé des os.

Importance : Soutien du système immunitaire, métabolisme énergétique, santé osseuse
(vitamine D, calcium), transport de l'oxygène (fer).

Sources : Une alimentation variée et colorée, riche en fruits, légumes, céréales
complètes et produits animaux ou végétaux diversifiés est la meilleure source. La

supplémentation n'est à envisager qu'en cas de carence avérée et sous avis médical.

  Alimentation Équilibrée : Principes Généraux et Adaptation

Diversité et équilibre : Visez une alimentation variée qui couvre tous les groupes alimentaires.
Mangez des fruits et légumes à chaque repas.



Adaptation à l'Entraînement : Votre apport calorique et la répartition des macronutriments

doivent s'adapter à votre volume et intensité d'entraînement. Les jours d'entraînement intense
nécessitent plus de glucides. Les jours de repos ou d'entraînement léger, les besoins sont

moindres.

Fréquence des Repas : Privilégiez 3 repas principaux et 1 à 2 collations saines (fruits, yaourt,

oléagineux) pour maintenir un apport énergétique constant et éviter les fringales.

Qualité des Aliments : Misez sur des aliments bruts, non transformés. Limitez les sucres
raffinés, les graisses trans et les additifs.

Exemple de Plan de Repas pour l'entraînement (à adapter) :

Petit-déjeuner : Flocons d'avoine avec fruits, noix, lait végétal ou oeuf, pain complet.

Déjeuner : Grandes salades composées, légumes, légumineuses, poisson ou viande

maigre, céréales complètes.
Collation après entraînement : Banane, compote, boisson de récupération, yaourt.

Dîner : Soupe de légumes, poisson ou viande blanche, quinoa ou riz complet, légumes à
volonté.

3.2 Nutrition et Hydratation Spécifiques à l'Effort

La stratégie nutritionnelle change radicalement autour de l'effort. L'objectif est d'optimiser les

réserves avant, de fournir de l'énergie pendant, et de recharger les batteries après.

  Avant l'Effort : Charger les Réserves

Repas Pré-Course (2-3 jours avant) : Pour les formats M et plus, pratiquez la
"surcompensation glucidique" ou "recharge glucidique". Il s'agit d'augmenter légèrement votre

apport en glucides (tout en diminuant les fibres et graisses pour éviter les troubles digestifs)
pour maximiser les réserves de glycogène.

Repas Pré-Course (3-4 heures avant) : Un repas riche en glucides complexes, faible en fibres

et en graisses, et modéré en protéines.
Exemple : Riz ou pâtes blanches, poulet ou poisson, une petite quantité de légumes cuits.

Collation Pré-Course (1h avant) : Un fruit (banane), une petite barre céréalière, ou un gel
pour un dernier apport rapide et éviter l'hypoglycémie de départ.

  Pendant l'Effort : Énergie et Hydratation Continues

C'est là que la stratégie est la plus personnalisée et cruciale. Testez tout à l'entraînement !

Stratégies d'Hydratation
Boire régulièrement de petites gorgées est plus efficace que de grandes quantités d'un

coup.
Pour les efforts de plus d'une heure, privilégiez les boissons isotoniques qui

contiennent des glucides et des électrolytes (sodium, potassium) pour compenser les

pertes liées à la transpiration et maintenir l'équilibre hydrique.
Estimez votre taux de sudation pour savoir combien boire.

Apports énergétiques (Glucides)
Pour les efforts courts (<1h-1h30) : De l'eau peut suffire.

Pour les efforts plus longs : Visez 30 à 60g de glucides par heure pour les débutants, et

jusqu'à 90g pour les formats longs et les athlètes entraînés.
Sources :

Gels énergétiques : Concentrés, rapides à absorber. À prendre avec de l'eau.



Barres énergétiques : Plus solides, apportent un peu plus de fibres et protéines.

Boissons énergétiques : Combinaison de glucides et d'électrolytes.
Aliments "Vrais" : Patates douces, bananes, dattes, petits sandwichs (pour les très

longues distances).
Éviter les Erreurs Courantes

Ne jamais tester de nouveaux produits le jour de la course !
Ne pas boire assez ou trop.
Ne pas manger assez ou manger trop d'un coup (risque de troubles digestifs).

Ne pas adapter sa stratégie aux conditions climatiques (plus chaud = plus boire).

  Après l'Effort : La Récupération Nutritionnelle

La phase de récupération commence dès la ligne d'arrivée franchie. Le corps est en état de stress et

doit être "rechargé" au plus vite.

La Fenêtre Métabolique (30-60 minutes post-effort) : C'est le moment idéal pour recharger
vos réserves de glycogène et commencer la réparation musculaire.

Quoi prendre ? Une combinaison de glucides (pour recharger le glycogène) et de
protéines (pour la réparation musculaire).

Exemple : Boisson de récupération commerciale, un grand verre de lait chocolaté, un

yaourt avec des fruits, un sandwich à la dinde.
Repas de Récupération (dans les 2-3 heures) : Un repas complet et équilibré, similaire à

votre repas quotidien habituel, avec une bonne proportion de glucides, protéines et légumes.

3.3 L'Importance de l'Hydratation

L'eau est le lubrifiant de votre corps, et la déshydratation peut saboter votre performance et mettre
votre santé en danger.

Calcul des Besoins Quotidiens : Au-delà de l'entraînement, un adulte a besoin d'environ 1,5

à 2 litres d'eau par jour. Les athlètes ont des besoins accrus en fonction de leur volume
d'entraînement et des conditions climatiques.

Types de Boissons : Privilégiez l'eau. Les boissons isotoniques sont utiles pendant et après
l'effort. Le thé, les bouillons, les jus de fruits dilués peuvent aussi contribuer. Limitez les

boissons sucrées et alcoolisées.

Signes de Déshydratation : Urine foncée, soif intense, bouche sèche, fatigue, maux de tête,
crampes musculaires, vertiges. Ne buvez pas seulement quand vous avez soif, car la soif est

déjà un signe de déshydratation légère.

3.4 Récupération et Prévention des Blessures

La récupération est la phase où votre corps s'adapte, devient plus fort et répare les micro-
traumatismes liés à l'entraînement. La négliger, c'est risquer le surentraînement et les blessures.

Sommeil : Quantité et Qualité : C'est le pilier de la récupération. Visez 7 à 9 heures de
sommeil de qualité par nuit. C'est pendant le sommeil profond que le corps produit les

hormones de croissance et répare les tissus.

Récupération Active et Passive
Active : Activités à faible intensité (marche, nage très douce, vélo facile) qui favorisent la

circulation sanguine et l'élimination des toxines.
Passive : Repos complet, siestes, massages (manuels ou rouleau de massage), bains

froids/chauds, cryothérapie, électrostimulation.



Écoute du Corps et Signes de Surentraînement : Apprenez à reconnaître les signes de

fatigue excessive : performance en baisse, irritabilité, troubles du sommeil, douleurs
persistantes, perte d'appétit, immunité affaiblie. Si ces signes apparaissent, diminuez la charge

ou prenez quelques jours de repos complet.
Gestion du Stress et Bien-être Mental : Le stress (qu'il soit professionnel, personnel ou lié à

l'entraînement) impacte la récupération. Intégrez des techniques de relaxation (méditation,

yoga, lecture) et assurez-vous de maintenir un équilibre entre votre vie sportive et personnelle.
Un esprit serein favorise une meilleure récupération physique.

En intégrant ces principes de nutrition, d'hydratation et de récupération dans votre quotidien de
triathlète, vous ne ferez pas que progresser : vous construirez une base solide pour une pratique

sportive durable, saine et épanouissante.



Partie 4 : Le Jour de la Course

Le triathlon est une épreuve de préparation, mais aussi et surtout de gestion stratégique et
mentale. Le jour J ne s'improvise pas. Chaque détail compte, de la dernière semaine d'entraînement
à l'analyse post-course. Cette section vous guidera à travers les étapes clés pour aborder votre

compétition avec sérénité et performance.

4.1 La Semaine et les Jours Pré-Course

La semaine précédant l'événement est cruciale. C'est la période où vous affûtez votre corps et votre

esprit, sans chercher à en faire trop.

  L'Affûtage (Tapering) : Moins c'est Parfois Plus

L'affûtage est la phase de réduction progressive de la charge d'entraînement (volume et intensité)

dans les jours et semaines précédant la course. Son objectif n'est pas de perdre des acquis, mais de
permettre à votre corps de récupérer pleinement, de reconstituer ses réserves d'énergie et de

réparer les micro-dommages musculaires accumulés. Vous arrivez ainsi frais, reposé et au sommet
de votre forme.

Comment ça marche ?
Réduction du volume : Diminuez le kilométrage total de 40% à 60% sur les 7 à 14
derniers jours.

Maintien de l'intensité : Continuez quelques séances courtes et intenses (petits blocs de

vitesse) pour maintenir votre acuité et votre "sens" de la vitesse, mais sans générer de
fatigue.

Plus de repos : Accordez-vous des siestes, des étirements doux, et mettez l'accent sur
un sommeil de qualité.

Les erreurs à éviter : Ne pas s'entraîner assez (peur de perdre des acquis) ou trop (peur de

ne pas être prêt). Faites confiance à votre plan d'affûtage.

  Préparation Mentale : Visualisation et Gestion du Stress

Le mental est aussi important que le physique en triathlon. Une bonne préparation mentale peut

transformer le trac en énergie positive.

Visualisation : Imaginez chaque étape de la course : le départ natation, les transitions fluides,

la sensation sur le vélo, l'enchaînement sur la course à pied, et le passage de la ligne d'arrivée.

Visualisez-vous réussir, gérer les difficultés et rester positif. Cela crée des schémas neuronaux
positifs et renforce la confiance.

Gestion du Stress / Anxiété
Respiration : Pratiquez des exercices de respiration profonde pour calmer le système

nerveux.

Pensées positives : Remplacez les pensées négatives ("Je ne vais pas y arriver") par
des affirmations positives ("Je suis prêt, j'ai bien travaillé").

Acceptation : Acceptez que le trac est normal. Transformez-le en excitation.
Plan B : Anticipez les imprévus (météo, problème matériel) et ayez un plan de secours mental

pour ne pas être déstabilisé.

  Préparation du Matériel : La Checklist Essentielle



Ne laissez rien au hasard. Une liste exhaustive de votre matériel vous évitera le stress de l'oubli et

vous assurera d'avoir tout ce qu'il vous faut.

Vérification du Vélo : Pression des pneus, freins, vitesses, chaîne propre et lubrifiée. Une

petite révision chez un vélociste n'est jamais de trop.
Checklist Natation : Combinaison néoprène (si autorisée et nécessaire), lunettes de rechange,

bonnet de natation, gel anti-frottement.

Checklist Vélo : Casque, chaussures de vélo, porte-dossard avec dossard attaché, bidons
remplis, kit de réparation (chambre à air, pompe/CO2, démonte-pneus), nutrition (gels, barres),

lunettes de soleil.
Checklist Course à Pied : Chaussures de course, chaussettes (optionnel), casquette/visière,

nutrition spécifique (gels).

Divers : Crème solaire, vaseline ou anti-frottement, petite serviette, montre GPS chargée,
vêtements secs pour après-course.

La veille au soir : Préparez votre sac de transition pour le lendemain. Posez votre tenue de
course. Chargez tous vos appareils électroniques.

  Reconnaissance du Parcours (Si Possible)

Si l'organisation le permet, une reconnaissance du parcours, même partielle, est un atout majeur.

Natation : Identifiez les bouées, les points de repère visuels.
Vélo : Repérez les virages techniques, les côtes, les portions dangereuses (revêtement, ronds-

points).
Course à pied : Visualisez les montées/descentes, les zones de ravitaillement, la ligne

d'arrivée. Ceci réduit l'incertitude et vous permet de mieux visualiser votre effort.

4.2 La Zone de Transition : Le Quatrième Sport

Souvent appelée la "quatrième discipline", la zone de transition est un élément clé du triathlon. Elle

peut faire gagner ou perdre de précieuses minutes. Maîtriser son organisation et ses mouvements
est essentiel.

  Règles et Organisation de la Zone de Transition

Chaque transition (T1 et T2) est un espace délimité par l'organisation, avec des règles strictes.

Règles spécifiques : Respectez les zones de "montée/descente" du vélo, les sens de

circulation. Le casque est souvent obligatoire dès que vous touchez le vélo en T1, et doit rester

attaché tant que le vélo n'est pas posé en T2.
Emplacement : Mémorisez l'emplacement de votre vélo et de votre zone personnelle (souvent

numérotée). Repérez un point de repère visuel (drapeau, arbre) pour la retrouver facilement en
sortant de l'eau ou du vélo.

  Préparer sa Zone : Ordre et Astuces

Optimisez votre espace pour une transition éclair.

Ordre des affaires :
1. Côté Natation (T1) : Chaussures de vélo (avec élastiques si vous voulez les clipser à

l'avance), casque posé dessus, lunettes de soleil (dans le casque), dossard (déjà sur

ceinture ou à mettre après le casque), puis les éventuels gels/barres pour le vélo.



2. Côté Vélo (T2) : Chaussures de course, chaussettes (si vous en mettez),

casquette/visière, nutrition pour la course à pied.
Astuces :

Serviette : Petite serviette claire au sol pour vous essuyer les pieds (si besoin) et
marquer visuellement votre zone.

Anti-frottement : Appliquez de la vaseline sur le cou et sous les aisselles si vous portez

une combinaison néoprène.
Élastiques sur le vélo : Pour maintenir les chaussures de vélo clipsées aux pédales et

les enfiler en roulant (technique avancée).
Dossard : Utilisez une ceinture porte-dossard. Mettez-la avant le vélo (dossard dans le

dos) et tournez-la sur le devant pour la course à pied.

  Les Transitions : T1 (Natation-Vélo) et T2 (Vélo-Course)

Pratiquez-les à l'entraînement !

T1 : Natation > Vélo

1. Sortie de l'eau : Dézippez la combinaison en courant, enlevez le haut des bras, puis le
bas en une fois si possible.

2. Arrivée au vélo : Combinaison à terre. Mettez le casque en premier et attachez-le.

3. Chaussures de vélo : Mettez-les (soit à pied, soit en montant sur le vélo en roulant).
4. Départ vélo : Poussez le vélo jusqu'à la ligne de montée, montez.

T2 : Vélo > Course
1. Derniers mètres à vélo : Anticipez pour déclipser vos chaussures de vélo avant la ligne

de descente et poser les pieds sur les chaussures ou sur les pédales.

2. Arrivée au vélo : Descendez à la ligne, poussez le vélo jusqu'à votre zone, posez-le.
3. Chaussures de course : Enlevez le casque, mettez vos chaussures de course et

éventuellement vos chaussettes (si le temps le permet).
4. Dossard : Tournez votre ceinture porte-dossard vers l'avant.

5. Départ course à pied : Partez ! Les premières foulées seront lourdes (les fameuses

"jambes de bois").

  Les Erreurs à Éviter en Transition

La panique : Restez calme, respirez.

L'oubli de matériel : La checklist est là pour ça.
La précipitation : Mieux vaut perdre quelques secondes à bien faire que plusieurs minutes à

rattraper une erreur.

Le non-respect des règles : Pénalités et disqualification sont vite arrivées.

4.3 La Course : Stratégie et Gestion de l'Effort

Le jour J, tout le travail d'entraînement doit être mis en oeuvre avec intelligence.

�  Natation : Départ, Orientation, Gestion de la Foule

Le Départ : Si vous êtes nerveux ou débutant, placez-vous sur le côté ou en arrière pour éviter

la "machine à laver" des premiers mètres. Si vous visez la performance, partez fort pour trouver

votre place.
Orientation (Sighting) : Levez la tête régulièrement pour vous orienter. Repérez les bouées et

les points fixes sur la rive. C'est crucial pour nager droit et ne pas perdre de temps.



Gestion de la Foule : Restez calme si vous êtes bousculé. Respirez profondément. Si vous

n'êtes pas à l'aise avec le contact, nager légèrement en décalé des groupes denses.
Pré-transition Natation-Vélo : Dans les 200 derniers mètres, essayez d'accélérer légèrement

le battement de jambes pour ramener du sang vers vos membres inférieurs et préparer la
transition.

  Cyclisme : Drafting, Dénivelé, Nutrition/Hydratation

Drafting (Aspiration) : Vérifiez les règles de la course ! Si le drafting est interdit (majorité des

longues distances), respectez la distance de sécurité et le temps autorisé pour dépasser. Si le
drafting est autorisé (formats courts, comme aux JO), c'est une compétence tactique à

maîtriser.
Gestion du Dénivelé : Adaptez votre braquet. En montée, essayez de maintenir une cadence

correcte (pas trop basse). En descente, soyez vigilant, gérez votre vitesse et vos trajectoires.

Nutrition et Hydratation : C'est le segment clé pour votre ravitaillement. Mangez et buvez
régulièrement, de petites quantités, comme testé à l'entraînement. Ne sous-estimez jamais

l'hydratation. Anticipez les ravitaillements de course si vous comptez sur eux.
Gestion de l'Allure : Ne partez pas trop vite. Maintenez une allure constante et puissante, en

gardant de l'énergie pour la course à pied. Utilisez vos données (puissance, fréquence

cardiaque) si vous en avez.

  Course à Pied : Départ de Transition, Gestion de l'Allure, Fin de Course

Le Départ de Transition : Les premières minutes après le vélo sont souvent difficiles. Les

jambes sont lourdes. N'essayez pas de partir à votre allure cible tout de suite. Laissez les

jambes se "débloquer" (5-10 minutes) en courant à une allure légèrement plus lente.
Gestion de l'Allure : C'est l'épreuve de vérité. Visez une allure régulière et tenable sur la

distance. Écoutez votre corps. Si vous êtes sur une longue distance, divisez la course en petits
objectifs (ravitaillement en ravitaillement, kilomètre après kilomètre).

Nutrition et Hydratation : Continuez à vous ravitailler en eau, boissons énergétiques et gels

selon votre plan. Les estomacs peuvent être plus sensibles ici.
Gestion de la Douleur et du Mental : La douleur physique est inévitable sur les longues

distances. C'est le mental qui prend le relais. Utilisez des stratégies positives : visualisez la
ligne d'arrivée, pensez à ceux qui vous soutiennent, concentrez-vous sur votre respiration,

divisez l'effort en petits segments.

4.4 L'Après-Course

La ligne d'arrivée franchie, l'aventure n'est pas tout à fait terminée. Une bonne récupération post-
course est essentielle pour votre santé et pour préparer la suite.

  Récupération Immédiate : Le Premier Pas

Réhydratation : Buvez de l'eau et/ou des boissons électrolytiques dès que possible pour

compenser les pertes.
Nutrition : Consommez rapidement des glucides et des protéines (la fameuse "fenêtre

métabolique") : banane, boisson de récupération, barre céréalière, etc.

Marche / Mouvements doux : Ne vous arrêtez pas brusquement. Marchez quelques minutes
pour permettre à votre corps de redescendre en pression.

Vêtements secs : Changez-vous rapidement pour éviter l'hypothermie.

  Bilan de la Course : Analyse des Points Forts et Faibles



Débriefing à chaud : Notez vos sensations après chaque segment, ce qui a bien fonctionné,

ce qui a été difficile.
Analyse des données : Si vous avez une montre GPS, analysez vos temps de segments,

votre allure, votre fréquence cardiaque.
Points Forts : Qu'avez-vous bien géré ? Quelle discipline a été votre atout ?

Points Faibles : Où avez-vous perdu du temps ou de l'énergie ? Était-ce la nutrition, une

transition, une technique ? C'est le moment d'apprendre pour les prochaines courses.

  Prévention des Douleurs Post-Course

Hydratation et Nutrition continues : Maintenez une bonne hydratation et une alimentation

riche et équilibrée les jours suivants.
Repos : Accordez-vous du repos total, puis des activités douces (marche, nage légère) pour

relancer la circulation sans stresser le corps.

Massages / Étirements légers : Peuvent aider à soulager les courbatures et favoriser la
récupération musculaire.

Le jour de la course est une symphonie complexe où l'entraînement, la stratégie, le matériel et le
mental doivent s'accorder. C'est un test ultime, mais aussi une immense source de satisfaction et de

fierté. Chaque expérience est un apprentissage qui vous rendra plus fort pour la prochaine.



Partie 5 : Aller Plus Loin dans le Triathlon

Une fois les premières courses terminées et le virus du triathlon bien ancré, de nombreux athlètes

cherchent à optimiser leur performance, à se lancer de nouveaux défis ou simplement à approfondir
leurs connaissances. Cette section vous guidera à travers l'équipement avancé, les stratégies

d'entraînement personnalisées et les multiples opportunités que le monde du triathlon peut offrir.

5.1 L'Équipement Avancé : Optimiser Chaque Détail

Si au début, un équipement de base est suffisant, la recherche de performance et de confort pousse

souvent à investir dans du matériel plus spécifique et technologique.

�  Natation : Gagner en Glisse et en Vitesse

Combinaisons Néoprène : Bien au-delà de la chaleur, une bonne combinaison offre une

flottabilité accrue (surtout pour les jambes), ce qui améliore la position dans l'eau et donc
l'hydrodynamisme.

Types : Il existe des modèles spécifiques pour la course (plus fins et souples aux

épaules) et d'autres pour l'entraînement.
Entretien : Rincez-la à l'eau douce après chaque utilisation et faites-la sécher à l'ombre.

Évitez de la plier pour ne pas marquer le néoprène.
Bonnets de Compétition : Souvent fournis par l'organisation, ils peuvent parfois être un peu

serrés. Certains triathlètes aiment en porter deux (un sous le bonnet officiel) pour plus de

chaleur ou pour mieux maintenir leurs cheveux.

  Cyclisme : La Chasse au Chrono et à la Puissance

C'est sur le vélo que l'investissement dans l'équipement peut avoir le plus grand impact sur la

performance.

Vélos de Contre-la-Montre (CLM) : Spécialement conçus pour l'aérodynamisme, ils placent le
cycliste dans une position très couchée (grâce aux prolongateurs et à une géométrie

spécifique) réduisant la traînée. C'est l'arme de choix sur les parcours roulants où chaque
seconde compte.

Roues Profilées (Aérodynamiques) : Jantes hautes qui réduisent la résistance à l'air. Elles
sont plus rapides sur le plat mais peuvent être sensibles au vent latéral. Les roues à bâtons ou

pleines sont réservées à l'arrière pour une aérodynamique maximale, souvent sur CLM.

Capteurs de Puissance : L'outil d'entraînement et de course le plus précis pour le cyclisme. Il
mesure directement la puissance que vous développez en watts.

Avantages : Permet un entraînement par zones de puissance ultra-précis, une gestion de
l'effort parfaite en course, et un suivi objectif de la progression, indépendamment du vent,

du dénivelé ou de la fatigue.

Types : Pédalier, pédales, moyeu, ou araignée.
Accessoires Aérodynamiques : Casque aéro, bidons profilés, tenues de triathlon spécifiques

(tri-fonction) conçues pour minimiser la traînée sur les trois disciplines.

  Course à Pied : Légèreté et Technologie

Chaussures Spécifiques (Carbone) : Les dernières générations de chaussures de running
intègrent des plaques de carbone et des mousses réactives. Elles offrent un retour d'énergie



supérieur, rendant la foulée plus dynamique et potentiellement plus rapide, surtout sur les

longues distances et pour les coureurs expérimentés.
Montres GPS Multisports : Indispensables pour le suivi des entraînements et des courses.

Elles mesurent la distance, l'allure, la fréquence cardiaque (au poignet ou avec ceinture), et
peuvent intégrer les données de puissance cycliste. Les modèles avancés offrent des

métriques de performance, des profils d'altitude et des fonctions de navigation.

  Accessoires Clés

Ceinture Porte-Dossard : Indispensable pour ne pas perdre de temps à épingler son dossard
et pour le tourner facilement entre le vélo (dos) et la course à pied (devant).

Systèmes d'Hydratation Avancés : Bidons spécifiques sur les prolongateurs du vélo,
systèmes de rangement intégrés, poches à eau pour le vélo.

Conseils pour l'Entretien du Matériel : Un équipement bien entretenu est un équipement

performant et durable. Nettoyez régulièrement votre vélo (chaîne, cassette), vérifiez l'usure de
vos pneus et chaînes, et rincez vos vêtements techniques.

5.2 L'Entraînement Spécifique et Personnalisé

Une fois les bases acquises, l'optimisation de l'entraînement devient cruciale pour atteindre des

objectifs plus ambitieux.

  Suivi d'un Coach : Le Vrai Plus

Avantages : Un coach professionnel apporte une expertise scientifique et pratique. Il conçoit
un plan d'entraînement sur mesure, adapté à vos objectifs, votre emploi du temps, vos forces,

vos faiblesses et votre progression. Il sait quand charger et quand reposer, gère votre
périodisation et vous offre un regard extérieur objectif. Il est aussi un soutien mental et un

conseiller précieux.

Comment choisir ? Cherchez un coach diplômé, ayant de l'expérience en triathlon, et avec qui
vous avez un bon feeling. Demandez des références.

  Utilisation des Données : Entraînez-vous Intelligemment

Les outils modernes permettent de collecter une quantité impressionnante de données. Savoir les
interpréter est un atout majeur.

Fréquence Cardiaque (FC) : Mesure de l'effort physiologique. L'entraînement par zones de FC

est une méthode classique pour gérer l'intensité.
Puissance (Cyclisme) : La mesure la plus objective de votre effort à vélo. Les zones de

puissance (basées sur votre FTP - Functional Threshold Power) permettent un entraînement
très précis.

Allure (Course à Pied) : Vitesse de déplacement. L'entraînement par zones d'allure est

souvent utilisé, surtout sur piste ou parcours plats.
Analyse de la Charge d'Entraînement : Des outils logiciels (Garmin Connect, TrainingPeaks,

Strava, etc.) permettent de suivre votre charge d'entraînement, votre fatigue et votre forme pour
optimiser la planification et éviter le surentraînement.

  Tests de Performance : Mesurer sa Progression

Des tests réguliers permettent de mesurer vos progrès et d'ajuster vos zones d'entraînement.



PMA (Puissance Maximale Aérobie) / VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Indiquent votre

"moteur" aérobie maximal. Des tests spécifiques (palier, distance) sont utilisés pour les évaluer.
FTP (Functional Threshold Power) en cyclisme : La puissance maximale que vous pouvez

maintenir pendant environ une heure. C'est la base pour définir vos zones de puissance. Le
test le plus courant est le 20 minutes à fond, dont 95% donnent votre FTP estimé.

Tests de Seuil Lactate : En natation, vélo ou course, mesurent l'intensité à laquelle le lactate

s'accumule rapidement dans le sang, marquant la limite entre l'endurance et la résistance.

  S'Adapter aux Conditions Climatiques

Le triathlon se pratique en extérieur, et les conditions peuvent varier énormément.

Chaleur : Acclimatation progressive, hydratation intensive avant et pendant l'effort, vêtements
légers et clairs.

Froid : Couches de vêtements, protection des extrémités (mains, pieds, tête), hydratation (on a

souvent moins soif), attention à l'hypothermie.
Pluie : Vigilance accrue sur le vélo (freinage, virages), protection contre le froid, éviter les

frottements.
Vent : Gestion de l'énergie sur le vélo (vent de face/dos), travail du gainage.

  Préparation aux Objectifs Spécifiques

Chaque course a ses particularités.

Parcours Montagneux : Intégrez des séances spécifiques de côtes en vélo et en course à
pied. Travaillez la force.

Eau de Mer Agitée : Entraînez-vous en mer si possible, travaillez l'orientation et la gestion des

vagues.
Course "sans drafting" ou "avec drafting" : Adaptez vos stratégies cyclistes.

5.3 Les Défis et Opportunités : Au-delà de la Course

Le triathlon n'est pas qu'un enchaînement de distances. C'est un univers riche d'expériences et

d'engagement.

Participer à des Épreuves Mythiques : Une fois que vous êtes mordu, des courses comme

l'Ironman d'Hawaï (championnat du monde), l'Ironman de Nice, ou d'autres formats
emblématiques deviennent des rêves et des objectifs. Participer à ces événements, c'est

toucher du doigt l'histoire et la légende du triathlon.

S'Engager dans le Bénévolat : Devenir bénévole sur une course est une expérience
enrichissante. Vous soutenez la communauté, comprenez l'envers du décor et découvrez la

course sous un autre angle. C'est aussi une excellente façon de rendre ce que le sport vous a
donné.

Les Clubs et le Rôle Social : Comme évoqué précédemment, les clubs sont des lieux de

rencontre et de partage, mais aussi des acteurs clés du développement du sport au niveau
local, offrant des opportunités de s'impliquer dans l'organisation ou l'encadrement.

5.4 Témoignages et Portraits : L'Inspiration par l'Exemple

Rien n'est plus puissant que le récit personnel pour illustrer la richesse et la diversité du triathlon.

Ces histoires, vécues par des hommes et des femmes de tous âges et de tous horizons, sont le reflet
des défis relevés, des victoires personnelles et de la passion qui anime notre communauté. Elles



montrent que le triathlon est une aventure accessible, quelle que soit votre point de départ, et que le

dépassement de soi se conjugue à l'infini.

Voici quelques portraits et témoignages inspirants, qui illustrent les différentes facettes de l'aventure

triathlétique :

Portrait 1 : L'Éclosion du Débutant

Témoignage de Sarah, 32 ans, A terminé son premier Triathlon Sprint

"Je n'avais jamais fait de sport d'endurance avant mes 30 ans. La natation, j'en avais fait enfant,
mais jamais en eau libre. Le vélo, juste pour me promener. Et la course à pied, disons que mon
canapé était mon principal entraîneur ! L'idée du triathlon a germé après un défi entre amis. J'ai
commencé par des sessions de natation deux fois par semaine, un peu de vélo le week-end, et trois
petites courses par semaine. Les premiers entraînements étaient durs, mais chaque petit progrès
était une victoire. Le jour du Sprint, j'étais terrorisée au départ de la natation. Mais une fois dans
l'eau, j'ai respiré, j'ai visualisé, et je me suis lancée. Finir, c'était un mélange d'épuisement et de pure
joie. J'ai prouvé que je pouvais faire quelque chose d'incroyable. Mon corps a changé, mon mental
aussi. Je prépare déjà mon prochain !"

Leçon à retenir : Le triathlon est avant tout une histoire de progression personnelle. Chaque

débutant a été un jour un néophyte. L'important est de commencer, peu importe le niveau initial, et

de célébrer chaque étape.

Portrait 2 : Le Challenge de l'Endurance

Témoignage de Marc, 45 ans, Multiple finisher Half-Ironman

"Après plusieurs Sprints et Olympiques, je sentais le besoin d'un nouveau défi. Le Half-Ironman s'est
imposé comme une évidence. La préparation a été un vrai test d'organisation : concilier les longues
sorties vélo du week-end et les sessions de natation et de course en semaine avec ma vie de famille
et mon travail, c'était un puzzle quotidien. J'ai appris l'importance de la régularité et de la patience.
Sur ma dernière course, j'ai eu une grosse baisse d'énergie à mi-parcours vélo. J'ai failli abandonner.
Mais j'ai pensé à tout l'entraînement, aux sacrifices, et surtout à la ligne d'arrivée que j'avais
visualisée. J'ai géré ma nutrition, j'ai ralenti un peu, et j'ai retrouvé des forces. Franchir le finish après
presque 6 heures d'effort, c'est une fierté indescriptible. Le triathlon m'a appris que la persévérance
est la clé, pas seulement dans le sport, mais dans tout ce que j'entreprends."

Leçon à retenir : Les formats longs demandent une préparation méticuleuse et une résilience

mentale hors pair. Les défis sont nombreux, mais la satisfaction de les surmonter est immense.

Portrait 3 : La Quête de la Performance

Témoignage de Léa, 28 ans, Triathlète Élite Amateure, qualifiée aux Championnats du Monde

"Le triathlon est devenu ma vie. Après des années de natation en club, j'ai découvert cette discipline
qui m'a tout de suite passionnée par sa polyvalence. Avec mon coach, chaque entraînement est
pensé pour optimiser mes points faibles et exploiter mes points forts. Les données de puissance à
vélo, l'analyse de ma foulée en course, les retours vidéo en natation... chaque détail est scruté. Les
sacrifices sont réels : beaucoup de temps d'entraînement, une nutrition très stricte, une vie sociale
parfois impactée. Mais la sensation de progresser, de repousser mes limites physiques et mentales,
est addictive. Être qualifiée pour les Championnats du Monde est un rêve devenu réalité, la
concrétisation de tant d'efforts. Le triathlon, c'est une école de l'humilité, de la discipline, et la preuve
que le travail acharné paie."



Leçon à retenir : Pour ceux qui visent la performance, le triathlon offre un terrain de jeu illimité pour

l'optimisation et le dépassement, avec un accompagnement expert et l'utilisation de la technologie.



Partie 6 : Annexes et Ressources

Cette dernière partie vise à compléter les informations précédentes en offrant des outils pratiques et

des pistes pour aller plus loin. Qu'il s'agisse de déchiffrer le jargon spécifique au triathlon ou de
trouver les bonnes sources pour continuer à apprendre, ces annexes sont conçues pour être des

références utiles à tout triathlète.

6.1 Glossaire du Triathlon

Le triathlon, comme tout sport spécialisé, possède son propre langage. Voici un lexique des termes

les plus couramment utilisés, pour vous aider à mieux comprendre les discussions entre triathlètes et
les informations des courses.

Affûtage (Tapering) : Phase de diminution progressive du volume et/ou de l'intensité de
l'entraînement dans les jours ou semaines précédant une compétition majeure, afin de

maximiser la récupération et la performance.

Aquathlon : Discipline enchaînée comprenant de la natation suivie de course à pied.
Brick Session (Séance Brique) : Entraînement consistant à enchaîner directement le vélo et

la course à pied, ou parfois la natation et le vélo, pour simuler les conditions de transition en
course.

Cadence (Vélo/Course) : Nombre de tours de pédales par minute (RPM) en cyclisme, ou
nombre de pas par minute en course à pied. Une cadence élevée est souvent synonyme

d'efficacité.

Catch (Natation) : Phase de la nage crawl où la main et l'avant-bras "attrapent" l'eau pour
commencer la phase de propulsion.

CLM (Contre-la-Montre) : Épreuve cycliste où chaque participant part seul et roule contre le
chronomètre. Par extension, désigne les vélos spécifiques à cette pratique.

Core (Gainage) : Ensemble des muscles profonds du tronc (abdominaux, lombaires, plancher

pelvien) essentiels à la stabilité et à la transmission de force.
Cross Triathlon : Triathlon se déroulant sur des terrains variés et accidentés, avec un VTT et

de la course à pied type trail.
Drafting (Aspiration) : Action de rouler ou nager juste derrière un autre athlète pour profiter de

son sillage et réduire la résistance à l'air ou à l'eau. Peut être autorisé ou interdit selon les

courses.
Duathlon : Discipline enchaînée comprenant de la course à pied, suivie de cyclisme, puis à

nouveau de course à pied.
Endurance Fondamentale (EF) : Zone d'entraînement à faible intensité où l'effort peut être

maintenu longtemps et où le corps utilise majoritairement les graisses comme carburant.

Fenêtre Métabolique : Période (environ 30 à 60 minutes) suivant un effort intense où le corps
est le plus apte à reconstituer ses réserves énergétiques et réparer les muscles.

FFTRI : Fédération Française de Triathlon.
FTP (Functional Threshold Power) : Puissance maximale que vous pouvez maintenir

pendant environ une heure à vélo. Utilisée pour définir les zones d'entraînement en puissance.

Gels énergétiques : Concentrés de glucides à assimilation rapide, utilisés pour fournir de
l'énergie pendant l'effort.

Hydratation Isotonique : Boisson dont la concentration en particules est similaire à celle du
sang, permettant une absorption rapide de l'eau, des glucides et des électrolytes.

Ironman : Marque de triathlon désignant le format longue distance (3.8km Nat / 180km Vélo /

42.195km Course).



Périodisation : Organisation de l'entraînement en cycles (macro, méso, micro) sur une année

ou une saison pour optimiser la performance à un moment précis.
PMA (Puissance Maximale Aérobie) : Puissance maximale qu'un cycliste peut maintenir sur

une durée d'environ 4 à 7 minutes.
Pull Buoy : Flotteur que l'on place entre les jambes en natation pour se concentrer sur le

travail des bras.

Récupération Active : Activité physique légère réalisée après un effort intense pour favoriser
la récupération (ex: marche, nage souple).

Sighting (Orientation) : Action de lever la tête en natation en eau libre pour se repérer et
suivre le bon parcours.

Sprint (S) : Format de triathlon court (750m Nat / 20km Vélo / 5km Course).

Surentraînement : État de fatigue chronique physique et mentale dû à une surcharge
d'entraînement sans récupération suffisante.

T1 (Transition 1) : Passage de la natation au cyclisme.
T2 (Transition 2) : Passage du cyclisme à la course à pied.

Tapering : Voir Affûtage.

Tri-fonction : Vêtement unique conçu pour être porté durant les trois disciplines, séchant
rapidement et intégrant une fine peau de chamois pour le vélo.

VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Vitesse de course à pied à laquelle un athlète atteint sa
consommation maximale d'oxygène (VO2max).

6.2 Adresses Utiles et Ressources

Pour continuer votre parcours et rester connecté à la communauté triathlon, voici quelques

ressources clés :

AthleteSide : Bien sûr, votre site de référence pour des articles, conseils, plans d'entraînement

et toute l'actualité du triathlon. N'hésitez pas à explorer nos différentes sections !

Fédérations Sportives :
FFTRI (Fédération Française de Triathlon) : www.fftri.com - Pour les licences, les

calendriers de courses, les règlements et les clubs affiliés en France.
World Triathlon (anciennement ITU) : www.triathlon.org - L'instance internationale qui

régit le triathlon à l'échelle mondiale, pour l'actualité des élites et les championnats

internationaux.
Ironman : www.ironman.com - Le site officiel des courses Ironman et Ironman 70.3, pour

les inscriptions, les résultats et la légende de ces épreuves.
Sites Web et Applications de Référence :

TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Plateformes et applications populaires pour

enregistrer, analyser et planifier vos entraînements, et pour suivre d'autres athlètes.
Trimes.org, 3bikes.fr, etc. : Autres sites spécialisés offrant des actualités, des tests de

matériel et des conseils d'entraînement.
Livres et Magazines Recommandés :

Des ouvrages de référence sur l'entraînement en triathlon (ex: "Le Guide Complet du

Triathlon" de Joe Friel). Magazines spécialisés comme Triathlon Magazine ou 220
Triathlon pour l'actualité, les interviews et les plans d'entraînement.

Boutiques Spécialisées :
N'hésitez pas à visiter des magasins spécialisés en triathlon près de chez vous. Leurs

conseillers sont souvent des triathlètes et peuvent vous offrir des conseils précieux sur le

matériel adapté à vos besoins et votre budget.

6.3 Bibliographie / Sources



Ce livre blanc s'appuie sur des connaissances généralistes du triathlon, des principes d'entraînement

reconnus et des retours d'expérience de la communauté. Pour une approche plus scientifique ou des
recherches approfondies sur des sujets spécifiques, nous vous encourageons à consulter les

ouvrages et études suivants :

Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.

Allen, Mark, and John Howard. Workouts in a Bottle.

Données et publications de la FFTRI et de World Triathlon.
Articles scientifiques et revues spécialisées en physiologie de l'exercice et nutrition sportive.

6.4 50 Astuces de Pro pour Performer en Triathlon

Général (Mindset & Planification)

1. Priorisez la régularité sur l'intensité : Visez un minimum de 3 à 4 séances d'entraînement
par semaine, réparties sur les trois disciplines, plutôt que 1 ou 2 séances très intenses mais

espacées. L'adaptation de votre corps est progressive.
2. La récupération est une partie de l'entraînement : Assurez-vous d'avoir au moins 1 à 2

jours de repos total ou actif (marche, étirements doux) par semaine. Planifiez des semaines

"allégées" (réduction de 20-30% du volume) toutes les 3-4 semaines d'entraînement intense.
3. Écoutez votre corps : Apprenez à reconnaître les signes de surentraînement (baisse de

performance sur 2-3 séances consécutives, fatigue persistante au réveil après 7-8h de
sommeil, irritabilité). Prenez 2-3 jours de repos complet si ces signes apparaissent.

4. Ayez un plan, mais soyez flexible : Si un imprévu survient, décalez une séance plutôt que de
la forcer. Si vous manquez plus de 3 jours, revoyez votre plan pour réintégrer la charge

progressivement sur la ou les 2 semaines suivantes.

5. Fixez des objectifs SMART : Par exemple, "Terminer mon premier Sprint triathlon en moins
de 1h45 dans 3 mois."

6. Visualisez la réussite : Passez 5 à 10 minutes chaque jour, notamment avant les grosses
séances ou la course, à visualiser mentalement chaque segment avec succès.

7. Tenez un journal d'entraînement : Passez 5 minutes après chaque séance pour noter vos

données (durée, distance, allure/puissance, FC) et vos sensations (échelle de RPE de 1 à 10).
8. N'ayez pas peur des jours "sans" : Un jour sans entraînement peut vous faire gagner plus

en récupération que 2 jours d'entraînement fatigué.
9. Faites-vous accompagner (coach) : Investissez dans un coach si votre budget le permet (à

partir de 50-100€/mois selon les formules). Son expertise peut vous faire gagner des mois,

voire des années, de progression.

Natation

10. La technique avant la puissance : Consacrez au moins 30% à 40% de votre temps de

natation aux éducatifs et à la correction technique, surtout si vous êtes débutant.

11. Respirez des deux côtés (respiration bilatérale) : Intégrez-la à chaque 3ème ou 5ème
mouvement de bras pour un développement équilibré et une meilleure orientation.

12. Pratiquez l'orientation (sighting) : Entraînez-vous à lever la tête tous les 8 à 12 mouvements
pour repérer les bouées, en piscine puis en eau libre.

13. Entraînez-vous en eau libre : Effectuez au moins 3 à 5 séances en eau libre avant votre
première compétition.

14. Essayez le drafting : Nager dans les pieds d'un autre nageur peut vous faire économiser

jusqu'à 20-30% d'énergie. Entraînez-vous à rester à moins d'1 mètre des pieds.
15. Accentuez le "kick" (battement de jambes) sur les 200 derniers mètres : Augmentez

l'intensité de votre battement de jambes de 20-30% sur les derniers 100-200m pour réactiver



les jambes et faciliter la transition.

16. Investissez dans de bonnes lunettes : Des lunettes de natation confortables et sans fuite
vous feront économiser de l'énergie. Prévoyez une paire de rechange le jour J.

17. Utilisez une combinaison néoprène si autorisée et nécessaire : Elle apporte une flottabilité
qui peut faire gagner de 1 à 3 minutes sur un format M. Entraînez-vous au moins 2-3 fois avec

avant la course.

18. Dézippez votre combinaison avant de sortir de l'eau : Commencez à la dézipper et à retirer
le haut des bras sur les derniers 20 à 50 mètres avant la sortie.

Cyclisme

19. La puissance est reine : Un capteur de puissance peut vous faire gagner jusqu'à 5-10%
d'efficacité sur un parcours. Visez des zones de puissance basées sur votre FTP (Functional
Threshold Power).

20. Travaillez votre cadence : Sur le plat, visez une cadence de 85 à 95 RPM. En montée,
essayez de maintenir au moins 70 RPM pour ne pas trop puiser dans les muscles.

21. Adoptez une position aérodynamique : Une étude posturale coûte entre 150€ et 300€ mais
peut faire économiser des minutes précieuses sur un format M ou L, tout en améliorant le

confort et prévenant les blessures.

22. Roulez en danseuse en côte : Alternez position assise et danseuse (15-30 secondes toutes
les 2-3 minutes en montée) pour soulager certains groupes musculaires.

23. Anticipez les changements de vitesse : Passez vos vitesses avant la côte ou dès que la
pente augmente, ne pas attendre d'être en force.

24. Familiarisez-vous avec les pédales automatiques : Elles peuvent améliorer votre efficacité

de pédalage de 15-20% en permettant de tirer la pédale vers le haut.
25. Apprenez à réparer une crevaison : Entraînez-vous à changer une chambre à air en moins

de 5 minutes. Ayez toujours 2 chambres à air, 2 démonte-pneus et une cartouche de CO2
(ou mini-pompe).

26. Testez votre nutrition et hydratation à vélo : Visez 60 à 90 grammes de glucides par heure
et 500 à 750 ml de liquide par heure sur les formats longs. Testez-le sur des sorties de plus
de 2 heures.

27. Pratiquez les demi-tours et les virages serrés : Si votre parcours de course en a, entraînez-
vous à les prendre à différentes vitesses et angles au moins 5 à 10 fois.

28. Sécurité d'abord : Respectez les distances de sécurité (plus de 1,5 mètre des voitures),

soyez visible avec des couleurs vives et des lumières si la luminosité est faible.

Course à Pied

29. Travaillez votre économie de course : Visez une cadence d'environ 170-180 pas par minute
pour une foulée plus légère et moins traumatisante. Utilisez un métronome si nécessaire.

30. Intégrez des "brick sessions" (vélo-course) : Faites au moins une "brick" par semaine
pendant la période spécifique, en commençant par 15-20 minutes de course après le vélo et

en augmentant progressivement.
31. Commencez la course à pied légèrement en dessous de votre allure cible : Visez une

allure 5 à 10% plus lente sur les 2 à 3 premiers kilomètres après la transition, puis accélérez.
32. Faites du renforcement musculaire spécifique (PPG) : Intégrez 2 séances de 20-30

minutes de gainage et de renforcement des jambes par semaine.

33. Variez les terrains : Courez sur asphalte, chemins, piste. Essayez des sorties trail pour
renforcer les stabilisateurs (1 à 2 fois par mois).

34. Ne négligez pas les étirements dynamiques avant et statiques après l'effort : Passez 5-10
minutes sur chaque routine.



35. Choisissez des chaussures adaptées : Renouvelez vos chaussures tous les 600 à 1000 km
pour conserver un bon amorti.

36. Contrôlez votre respiration : Entraînez-vous à respirer avec l'abdomen et à maintenir un

rythme (ex: 2 temps d'inspiration / 3 temps d'expiration).

Nutrition et Hydratation

37. Testez TOUT à l'entraînement : Testez votre stratégie nutritionnelle sur au moins 3 sorties
longues (vélo ou combinées) avant le jour de course.

38. Hydratez-vous en permanence : Buvez au moins 2 litres d'eau par jour en dehors des
entraînements.

39. Mangez sainement et équilibré au quotidien : Visez une répartition d'environ 50-60%
glucides, 20-25% protéines, 20-25% lipides pour vos repas principaux.

40. Adaptez votre apport en glucides à votre charge d'entraînement : Les jours d'entraînement

intense, augmentez vos glucides de 10-20%.
41. N'oubliez pas les protéines : Consommez environ 1,6 à 2,0 grammes de protéines par kg

de poids corporel par jour pour la récupération musculaire.
42. Chargez-vous en glucides avant la course (pour les formats longs) : Augmentez votre

apport glucidique de 10-20% les 2-3 jours précédant la course.

43. Buvez et mangez par petites quantités régulièrement pendant la course : Prenez un gel
toutes les 30-45 minutes et des gorgées de boisson énergétique toutes les 10-15 minutes.

44. Récupérez avec glucides + protéines post-course : Consommez environ 0,8g de glucides
par kg de poids corporel et 0,2g de protéines par kg de poids corporel dans la "fenêtre

métabolique".

Jour de Course & Transitions

45. Préparez votre matériel la veille : Avoir une checklist détaillée et comptez votre matériel 2
fois.

46. Repérez bien votre zone de transition : Mémorisez votre numéro et comptez les rangées

depuis un point de repère fixe (3ème rangée, 5ème vélo à droite).
47. Pratiquez vos transitions : Chronométrez-vous sur vos "brick sessions" pour simuler les T1 et

T2 et les optimiser (cible : moins de 2 minutes pour chaque sur un Sprint/M).
48. Ne changez rien le jour de la course : Pas de nouvelle marque de gel, pas de nouvelles

chaussettes, pas de nouvelle stratégie. Adhérez à ce que vous avez testé au moins 3 fois à
l'entraînement.

49. Gérez votre énergie : Ne pas dépasser 80-85% de votre FTP sur le vélo si vous visez une

course à pied solide sur un format M ou L.
50. Profitez ! : Prenez un moment (quelques secondes) en franchissant la ligne d'arrivée pour

savourer. Vous avez travaillé pour ça !



Conclusion

Le triathlon est bien plus qu'une somme de trois disciplines ; c'est une véritable aventure humaine.

Des premiers pas hésitants dans l'eau aux foulées finales sur la ligne d'arrivée, chaque triathlète écrit

sa propre histoire de dépassement, de résilience et de découverte de soi.

À travers ce guide, nous avons cherché à démystifier ce sport fascinant, à vous fournir les clés pour

une préparation solide et à vous éclairer sur les multiples facettes qui en font une passion si
addictive. Que vous soyez un parfait débutant rêvant de votre premier Sprint, un athlète aguerri

visant un Ironman, ou simplement curieux de ce triple effort, nous espérons que ce livre blanc vous a

apporté les connaissances et l'inspiration nécessaires pour avancer.

Le chemin est semé d'embûches, de doutes et de fatigue, mais les récompenses sont immenses :

une santé améliorée, un mental d'acier, et la fierté inestimable d'avoir accompli ce que beaucoup
n'osent même pas imaginer.

AthleteSide est là pour vous accompagner à chaque étape de votre parcours. Rejoignez notre

communauté, partagez vos expériences, et continuez à explorer les profondeurs de ce sport qui ne
cesse de nous émerveiller.

Alors, chaussez vos baskets, enfourchez votre vélo, plongez dans l'eau; et que l'aventure du triathlon
continue !



Votre Aventure Triathlon Ne
Fait Que Commencer !

Nous espérons que ce guide vous a éclairé et inspiré pour vos
objectifs en triathlon. Chaque effort, chaque entraînement, chaque
course est une étape vers une version plus forte de vous-même.

Rejoignez la communauté AthleteSide et continuons ensemble cette
passionnante aventure !

Visitez notre site dès maintenant :

https://www.athleteside.com

Des questions ? Une suggestion ? Contactez-nous :
Email : contact@athleteside.com

�    

https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576492491183
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576492491183
https://www.instagram.com/athlete_side/
https://www.instagram.com/athlete_side/
https://twitter.com/AthleteSide
https://twitter.com/AthleteSide

