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Introduction: Your Passport to the World of Triathlon

Welcome to the fascinating world of **triathlon**, a discipline where perseverance, strategy, and
versatility meet. More than just a sport, it's a true philosophy of life that invites self-overcoming, the
discovery of one’s limits, and personal growth. Whether you are a seasoned athlete seeking new
challenges or a newcomer intrigued by the idea of swimming, cycling, and running, this guide is
designed for you.

Triathlon, with its three iconic disciplines - swimming & , cycling & , and running & - offers a unique
path to physical and mental improvement. It's not just about speed or power, but about the ability to
chain efforts, manage energy, and adapt to conditions.

"The only person you are destined to become is the person you decide to be."
- Ralph Waldo Emerson

This white paper, the result of the expertise of {MonTriathlon}, aims to demystify the triple effort. We
will guide you through every aspect of this discipline, from understanding the different race formats to
specific training strategies for each event, as well as the crucial importance of nutrition, hydration, and
recovery.

Whether you dream of crossing the finish line of your first Sprint, embarking on an Ironman 70.3, or
simply integrating this versatility into your sporting routine, this comprehensive guide will provide you
with the knowledge and tools necessary to turn your aspirations into reality.

Get ready to dive, pedal, and run towards a new dimension of your potential. The adventure starts here!



Part 1: Introduction to the World of Triathlon

1.1 What is Triathlon?

Triathlon is not just a sport, it's an adventure. A discipline that challenges physical and mental limits,
where the athlete seamlessly transitions through three distinct events: swimming, cycling, and
running. It's not a competition where one is good in one area and average in the others; triathlon
demands mastery and endurance in each of the three realms, along with a unique ability to transition
smoothly from one to another.

Imagine the excitement of the swim start, often in open water, where hundreds of athletes plunge
together into an aquatic ballet. Then, the explosiveness needed to hop on your bike after the swimming
effort, powering through the kilometers with your legs. Finally, the ultimate challenge: running, where
each stride must adapt to the accumulated fatigue, all the way to crossing the finish line, symbolizing
total achievement.

It is this unique combination that enriches triathlon. It’s not just about being a good swimmer, a good
cyclist, or a good runner; you must be a triathlete, capable of merging these three disciplines into one
cohesive and demanding effort. The distance can vary greatly, from the "Discovery" format accessible to
all, to the grueling "lIronman" where athletes push their bodies and minds to the limit. Regardless of the
distance, the principle remains the same: the completion of the three events without pause, with the
transitions between each discipline often rightfully referred to as the "fourth discipline."

A Brief Look at History: From Hawaiian Beaches to the Global Stage

While the idea of combining multiple sports disciplines existed before, modern triathlon as we know it
took root under the sun of San Diego, California, in 1974. A group of friends from the San Diego
Track Club, passionate about endurance, was seeking a new challenge. They organized a race combining
a 10 km swim, an 8 km bike, and a 10 km run around Mission Bay. The idea was simple: to combine the
most popular events in the area. This was the "Mission Bay Triathlon", the founding act of a sporting
revolution.

However, it was in Hawaii, in 1978, that triathlon gained its nobility and legend. At the awards
ceremony for the Oahu running race, a heated debate took place to determine which athletes were the
most enduring: swimmers, cyclists, or runners. To settle the matter, US Navy Commander John Collins
proposed combining the three toughest endurance races on the island: the Waikiki Roughwater Swim
(3.8 km), the Around-Oahu Bike Race (180 km), and the Honolulu Marathon (42.195 km). Whoever
finished all three would be an "lIron Man." Thus, the Ironman of Hawaii was born, the mythical event that
would catapult triathlon onto the international stage, defining the iconic distances (3.8 km swimming,
180 km cycling, 42.195 km running) that still inspire dreams today.

Since then, triathlon has experienced exponential growth. In the 1980s and 1990s, it became structured
with the creation of international federations (ITU, now World Triathlon), national federations (like
British Triathlon in the UK), and the establishment of universal rules. Iconic figures like Mark Allen,
Dave Scott (the legendary "lron War" of Hawaii), and more recently athletes like Jan Frodeno,
Daniela Ryf, or the Brownlee brothers have helped popularize and professionalize the sport. The
pinnacle was the inclusion of triathlon in the 2000 Sydney Olympic Games, an ultimate recognition
that solidified its place among major sports.

Why Does Triathlon Attract? The Values of the Triple Challenge

Triathlon captivates far beyond its physical demands. It is a discipline that embodies deep values,
resonating with the human spirit of self-overcoming.

e Self-Overcoming : This is undoubtedly the primary motivation. Every training session, every race,
is an opportunity to push one’s limits, to discover an unsuspected inner strength. Completing a
triathlon, regardless of the distance, is a tremendous personal victory, a testament to resilience.



e Versatility : Unlike specialized sports, triathlon demands constant adaptability. One transitions
from the aquatic environment to the asphalt of the road, from the fluid movements of swimming to
the power of pedaling, then to the rhythm of running. This variety makes training less monotonous
and stimulates different physical qualities.

e Discipline and Rigor : Preparing for a triathlon requires impeccable organization. One must juggle
swimming, cycling, and running sessions, manage nutrition, sleep, and recovery. This discipline
often translates positively into other aspects of life.

e Mental Resilience : More than just a physical sport, triathlon is a mental battle. Fatigue, doubts,
and unforeseen challenges are an integral part of the experience. Learning to manage these tough
moments, to persevere when the body screams "stop", forges a steely mindset.

e Time and Effort Management : Knowing how to pace your energy across three disciplines over
hours of effort is an art. The triathlete learns to listen to their body, to adapt their strategy based on
conditions, a valuable skill for everyday life.

e The Community and Spirit of Support : Although triathlon is an individual competitive sport,
training often happens in groups. Support, experience sharing, and mutual encouragement create a
strong and caring community. Respect for opponents and sportsmanship are fundamental pillars.

¢ Health and Overall Well-being : Engaging in triathlon is to adopt a healthy lifestyle. This
includes better nutrition, regular physical activity, and increased attention to recovery. The benefits
for physical and mental health are substantial.

Ultimately, triathlon is not just a simple succession of events. It is a quest, a lifestyle, a philosophy that
drives each individual to surpass themselves, to discover their own capabilities, and to embrace a spirit
of perseverance. This is what makes it so fascinating and attractive to thousands of enthusiasts around
the world, from beginners to seasoned champions.

1.2 The Different Formats of Triathlon

Triathlon is a multifaceted sport, and its formats are the perfect illustration of this. Far from being a rigid
discipline, it adapts to all levels, from the complete novice to the seasoned professional. Each format
presents a unique challenge, a specific distance for each discipline, and appeals to a different audience.
Understanding these formats is essential for choosing the adventure that suits you best.

Here is a detailed overview of the main formats, from the shortest to the most demanding:
% The Discovery Format (XS)

This format is the ideal entry point into the world of multi-sport. Designed for beginners, it offers short
and accessible distances, allowing newcomers to try triathlon without the pressure of a long effort.

e Typical Distances:
o Swimming: 200 to 400 meters
o Cycling: 5 to 10 kilometers
o Running: 1 to 2.5 kilometers
e Target Audience: Perfect for a first experience, for those who want to get started, or for young
athletes. The focus is on participation and discovering the transitions.
e Objectives: Finish the race, get accustomed to the transitions, and above all, have fun!

& Sprint Format (S)

The Sprint format is a great step forward after a first experience or for those who already have a solid
fitness base. It remains dynamic and fast, but requires more specific preparation.

e Typical Distances:
°o Swimming: 750 meters
o Cycling: 20 kilometers
°o Running: 5 kilometers
e Target Audience: Athletes looking to improve their speed and technique, or those with prior
sporting experience seeking a challenging yet manageable challenge.
® Objectives: Manage intensity across the three disciplines, optimize transitions, and aim to improve



personal best times. This is the most popular format in clubs.

A Y 4

© Olympic Format (M)

As the name suggests, this is the format contested at the Olympic Games. It is a benchmark event that
demands significant endurance and sharp race strategy.

e Typical Distances:
o Swimming: 1.5 kilometers
o Cycling: 40 kilometers
o Running: 10 kilometers
e Target Audience: Intermediate to advanced triathletes looking for a more substantial endurance
challenge. Proper preparation is essential to perform well at this distance.

e Goals: Maintain a steady pace over time, manage intense and tactical efforts, and aim for high-level
performance for the more seasoned athletes.

¥ The Long-Distance (L) Format or Half-Ironman / 70.3

These formats mark the transition to ultra-endurance. The term "70.3" refers to the total distance in
miles (1.2 + 56 + 13.1 = 70.3 miles) and is a registered trademark of [ronman, which organizes the

majority of races at this distance. It's a significant challenge that requires months of rigorous
preparation.

e Typical Distances:
o Swimming: 1.9 kilometers (1.2 miles)
o Cycling: 90 kilometers (56 miles)
o Running: 21.1 kilometers (13.1 miles - a half marathon)
e Target audience: Experienced triathletes seeking endurance challenges, ready to fully commit to
long-term training.

e Goals: Develop unwavering endurance, optimize nutrition and hydration during the race, and
manage fatigue over extended periods.

O The lronman Format (XL)

The holy grail for many triathletes, the Ironman is the legendary distance that forged the sport's legacy
in Hawaii. It is the ultimate endurance challenge, a true test of character and willpower.

e Typical Distances:
o Swimming: 3.8 kilometers (2.4 miles)
o Cycling: 180 kilometers (112 miles)
o Running: 42.195 kilometers (26.2 miles - a full marathon)
e Target audience: Highly experienced and mentally and physically prepared triathletes, ready to
dedicate a whole year, or more, to their training.

e Objectives: Complete the distance within the allotted time, push physical and mental limits to the
extreme, and experience a transformative journey.

£ Other Triathlon Formats and Related Disciplines

The world of the triple effort is not limited to traditional road formats. Various variants and satellite
disciplines exist, offering even more variety and challenges:

e Cross Triathlon (Xterra): Open water swimming followed by a mountain bike course and a trail
run. Less asphalt, more mud, and technical terrain!

e Winter Triathlon: A combination of cross-country skiing, mountain biking (often on snow), and
running (sometimes on snowshoes). A challenge for cold weather enthusiasts.

e Relay Triathlon: Each team member takes on one discipline. Ideal for sharing the experience,
discovering triathlon as a team, or for specializing.

e Duathlon: A sequence of running, cycling, followed by running again. No swimming, perfect for
those who have water apprehension or are looking for a different challenge.



Aquathlon: A combination of swimming and running. Often used as training or as a first approach
to multisport without the complexity of cycling.

® Help Choosing the Ideal Format to Start

With such diversity, how do you choose the format that suits you best for your start?

1.

5.

Assess your current fitness level: Are you comfortable in all three disciplines individually? If
not, start by strengthening your weaknesses.

Set a realistic goal: A XS or Sprint is a great first step. Don't aim for an Ironman if you've never
done a triathlon! Progression is key.

. Consider your schedule: Preparing for a triathlon takes time. A shorter format will be less time-

consuming than an L or XL.

Consider your apprehensions: If open water swimming is a barrier, a Duathlon may be an
alternative to start with.

Research local races: The availability of events may influence your choice.

The key is to choose a challenge that is stimulating yet achievable, ensuring a positive and lasting
experience in the exciting world of triathlon. The adventure is just beginning!

1.3 The Benefits of Triathlon

Engaging in triathlon is much more than training for a race; it's adopting a lifestyle that transforms the
body and mind. The benefits of this sport are as varied as the disciplines it combines, affecting both your
physical health, mental well-being, and even your social life. Far from being reserved for an elite, the
triple effort offers real advantages to anyone who dares to take on the challenge.

iHt Physical Benefits: A Stronger, Healthier Body

Triathlon is one of the most complete sports there is. By engaging the entire body through three distinct
disciplines, it offers a holistic training that strengthens your body in multiple ways:

Cardiovascular and Respiratory Improvement : Swimming, cycling, and running are the
ultimate endurance activities. They train the heart and lungs to function more efficiently, increasing
your aerobic capacity. This translates to better blood circulation, regulated blood pressure, and a
reduced risk of cardiovascular diseases. Your overall endurance improves, and you tire less quickly
in everyday life.

Balanced Muscle Strengthening : Unlike a unilateral sport, triathlon engages a wide variety of
muscle groups. Swimming develops the upper body (shoulders, back, arms) and the core. Cycling
primarily targets the legs (quadriceps, hamstrings, glutes) and the core for stability. Running also
works the legs, but in a different way, focusing on cushioning and propulsion. This complementarity
helps prevent muscle imbalances and injuries that can result from overly specific training.

Weight Management and Body Composition : Triathlon is a fantastic calorie burner. Regular
and sustained training across all three disciplines helps reduce body fat and build lean muscle
mass. It’s an excellent way to maintain a healthy race weight and improve your body composition.
Increased Endurance and Stamina : Beyond racing, the ability to sustain prolonged effort
becomes second nature. Your body learns to use energy more efficiently, and your resistance to
fatigue significantly increases.

Injury Prevention : Paradoxically, although training volume is important, the variety of disciplines
can help prevent overuse injuries often encountered in high-impact sports (like running alone). By
alternating swimming (low-impact), cycling (no impact), and running (moderate impact), you
distribute the load across different body structures.

&) Mental Benefits: A Steel Mind

The benefits of triathlon are not limited to the physical; they forge an unshakable mind and significantly
contribute to your psychological well-being:

Resilience and Self-Overcoming : Every tough training session, every mile run in the rain, every



moment of doubt during the race is an opportunity to strengthen your determination. Triathlon
pushes you to push your limits, overcome discomfort, and discover a mental strength you didn't
know you had. It's a school of perseverance.

¢ Discipline and Organization : Preparing for a triathlon requires rigorous planning. Managing
three different training sessions while juggling work, family, and leisure develops organizational and
time management skills that are valuable in all aspects of life.

e Stress Management and Mood Improvement : Physical exercise is a powerful natural stress
reliever. The endorphins released during exertion provide a sense of well-being. Moreover, the
concentration required during training and racing helps clear the mind of daily worries, offering a
true escape and reducing anxiety.

e Self-Confidence and Self-Esteem : Achieving ambitious goals, seeing your progress, and most
importantly, crossing the finish line of a triathlon, even the shortest one, provides an immense
sense of achievement. This personal success greatly boosts your confidence in your abilities, not
only in sport but also in your personal and professional life.

¢ Concentration and Focus : Triathlon requires the ability to stay focused for long periods, whether
it’s maintaining good technique in swimming, managing your pace on the bike, or staying positive
during the run. This ability to concentrate and visualize the end goal transfers into other areas of
your life.

‘& Social Benefits: An Inspiring Community

Although triathlon is an individual competitive sport, it is deeply rooted in a rewarding social dynamic:

¢ Integration into a Community : Triathlon is also a big family. Joining a club or training group
allows you to meet people who share the same passion. It's a source of motivation, exchanging
advice, and mutual support. The bonds formed in the face of challenges and shared effort are often
very strong.

e Sharing Experiences : Whether it's discussing the best transition strategies, the latest gear, or
training routes, triathlon provides many opportunities to share and learn from others. The spirit of
camaraderie is ever-present.

e Mutual Inspiration : Seeing other athletes train, participate in races, and cross their own finish
lines is a constant source of inspiration. It creates an environment where everyone is encouraged to
push their limits.

¢ Networking and Meetings : Triathlon events, from training sessions to competitions, are unique
meeting places. You'll encounter people from all walks of life, a great opportunity to expand your
social and professional circle.

In summary, triathlon is a journey of self-discovery that pushes you to become a better version of
yourself. The soreness fades, but the lasting benefits for your physical health, mental strength, and
social growth remain etched in memory. All that’s left for you to do is lace up your trainers, put on your
wetsuit, and hop on your bike to reap the rewards of this magnificent adventure.

1.4 The Triathlon Community

Triathlon is often seen as an individual sport, a struggle against oneself and the clock. However, behind
the image of the solitary triathlete in effort lies a dynamically supportive and incredibly tight-knit
community. The spirit of triathlon is not only experienced at the starting line but also daily, through
shared training sessions, mutual encouragement, and the bonds forged around a common passion.

B Triathlon Clubs: The Heart of the Community

Whether you are just starting out or looking to improve in triathlon, joining a club is undoubtedly the
best decision you can make. Clubs are the true epicenter of the triathlon life. They offer much more
than just access to sports facilities:

e Professional Guidance : Most clubs offer training sessions led by qualified coaches for all three
disciplines, tailored to all levels. It's the perfect opportunity to learn the right techniques, benefit
from structured training plans, and receive personalized advice to optimize your progress and
prevent injuries.



Motivation and Encouragement : Training in a group is a fantastic driver. The presence of other
athletes, regardless of their level, creates a positive dynamic. You push each other, support each
other, and find motivation even on days when it's lacking. Joint sessions are an opportunity to share
efforts and successes.

Sharing Experiences and Advice : Clubs are true treasure troves of information. Members share
their experiences on races, equipment, nutrition, and training strategies. It's a continuous learning
process and a valuable help for everyone, especially for newcomers who might feel overwhelmed
by the amount of information.

Facilitated Logistics : Some clubs organize group bike rides, training camps, or even logistics for
races (transport, accommodations). This greatly facilitates the practice of the sport and makes the
experience more friendly.

Social Aspect : Beyond sport, clubs are places of life and friendship. Training sessions are followed
by moments of exchange, laughter, and often shared meals. It's a great way to meet new people
and forge strong connections.

il The Role of National Federations: Structure and Development

In many countries, national federations play a crucial role in the organization and development of
triathlon. In the United Kingdom, British Triathlon is the governing body. Its role is multifaceted:

Regulation and Accreditation : British Triathlon establishes the rules for competitions, ensures
compliance, and accredits events, thereby guaranteeing safety and sporting fairness.

Licences and Insurance : It issues licences, often required to participate in official competitions,
and offers tailored insurance for participants.

Training and Development : The federation trains technical staff (coaches, officials) and
contributes to the development of the sport at all levels, from young athletes to veterans.
Selection and Monitoring of National Teams : It is responsible for selecting and monitoring
high-level athletes who represent the UK on the international stage (European Championships,
World Championships, Olympic Games).

Promotion of the Sport : Through various initiatives and events, the federation works to promote
and enhance the love for triathlon among a wide audience.

1 The Sporting Spirit and Mutual Support: Core Values

What perhaps most distinguishes the triathlon community is its sporting spirit and incredible sense
of mutual support. Despite the competitive nature of the events, kindness prevails:

Respect and Fair Play : Triathletes have deep respect for their competitors and the rules of the
game. Fair play is a core value.

Mutual Support : On an Ironman course, it is not uncommon to see athletes encouraging each
other, lending a hand in case of technical issues (punctures, etc.), or even sharing a tough moment.
The challenge of the event creates a unique bond among participants.

Volunteering : Triathlon races could not happen without the commitment of volunteers, often
themselves triathletes or close to the community. This investment shows how deeply the spirit of
service is embedded.

Solidarity at the Finish Line : The shared emotion as you approach the finish line, the
encouragement from spectators and fellow finishers, all contribute to creating a unique atmosphere
of collective celebration of effort.

In conclusion, while triathlon is an individual quest, it is nourished and strengthened within a rich,
diverse, and passionate community. Whether you are seeking performance, well-being, or simply new
friendships, you will find the support and inspiration needed to fully experience your triple effort
adventure within this great family.



Part 2 : Preparing for the Triathlon

Preparing for a triathlon is an adventure in itself, requiring discipline, patience, and a methodical
approach. Whether it's your first Discovery race or you are aiming for an Ironman, the key to success
lies in structured and balanced training.

2.1 General Physical Preparation

Before you dive in, hop on your bike, or lace up your running shoes for hours of specific training, a
initial assessment is essential.

Initial Assessment : Know Your Starting Point

¢ Medical Health Assessment : This is the first step, non-negotiable. Before undertaking any
intensive training program, a visit to your doctor is imperative.

¢ General Fitness Tests : Once you have received medical clearance, assess your current level in
each discipline.

B@ Fundamental Training Principles

part2.sectionl.principes_intro

e Progression: Your body needs to adapt. Gradually increase your training load.
e Specificity: To be good at triathlon, you need to do triathlon.
e Recovery: Training is only effective if the body has time to rebuild.

@ Periodization: Structuring Your Year
Periodization is the art of structuring your training over the long term to peak at your main goals.
iHt Muscular Strength and Core Stability: The Overlooked Foundations

Often overlooked by triathletes, general physical preparation (GPP), including muscular strengthening
and core stability, is crucial.

e Pourquoi I'Intégrer ?

o 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.

o Amélioration de la Performance : Des muscles plus forts permettent une meilleure
transmission de la puissance a 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 I'efficacité en triathlon, car il assure la stabilité du tronc et une meilleure
transmission des forces.

o Economie de I'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.

e Comment les Intégrer ?

o Fréquence : 1 a 2 séances par semaine, idéalement hors des grosses séances de triathlon, ou
en complément.

o 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 légeres), fentes, soulevé de
terre roumain (léger), élévations des mollets.

o Progression : Commencez au poids du corps, puis ajoutez des charges légeres ou des
élastiques au fur et a mesure de votre progression. L'important est la régularité et la qualité
d'exécution des mouvements.



En intégrant ces principes et en batissant 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 Swimming

Swimming is the first event of the triathlon. It sets the tone for the race, and although it is less energy-
consuming than cycling or running, good technical mastery can save you valuable time.

¥ Basic Technique: Efficiency Before Power

Unlike other disciplines, swimming is a sport of feel and glide. Raw power matters less than the
efficiency of movement.

¢ Breathing: Essential and often underestimated. Learn to breathe smoothly and regularly.

¢ Body Position (Hydrodynamics): Aim for a horizontal position, with the body aligned like a
board.

e Arm Propulsion (Catch and Pull): The arm movement is the main engine.

e Leg Kicks: In triathlon, the legs primarily serve for stabilization.

>4 Training Types: Mix It Up to Progress

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

¢ Entrainement d'Endurance : Nagez de longues distances a une allure constante et confortable.
Cela développe votre capacité aérobie et votre aisance dans I'eau.
o Exemple de séance: 10 x 100m (avec 20-30s de repos), 5 x 200m (avec 45s-1min de repos),
ou nager 1000m sans interruption.
¢ Entrainement de Vitesse : Intégrez des efforts plus intenses sur des distances courtes pour
améliorer votre vitesse maximale et votre capacité a maintenir un rythme élevé.
o Exemple de séance: 8 x 50m (a 90% de I'effort max, avec 30s de repos), 4 x 25m sprint.
¢ Entrainement Technique : C'est |la clé de la progression. Utilisez des éducatifs pour corriger vos
défauts et améliorer votre efficacité.
o 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 a un bras : Pour travailler la coordination et I'allonge.
= Nage en éducatif "poing fermé" : Pour sentir la pression de I'avant-bras sur I'eau.
= Nage avec tuba frontal : Pour ne plus se soucier de la respiration et se concentrer sur
la position et la prise d'eau.

& FEssential Gear: The Must-Haves for the Triathlete Swimmer

e Lunettes de Natation : Choisissez-les confortables et qui ne prennent pas I'eau. Pour I'eau libre,
privilégiez des verres fumés ou polarisés.

e Bonnet de Bain : Obligatoire en compétition, il maintient les cheveux et aide a la visibilité.

¢ Maillot de Bain : Confortable et adapté a la nage.

e Pull Buoy : Un flotteur a placer entre les cuisses pour maintenir les jambes a 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 I'eau. A utiliser avec parcimonie pour ne pas abimer les
épaules.

e Tuba Frontal : Permet de respirer sans tourner la téte, idéal pour se concentrer sur la position et
les mouvements de bras.

= Open Water Swimming: The Specifics of Triathlon

part2.section2.eau_libre_intro



Sighting: Unlike in a pool, there are no lines at the bottom. You need to lift your head slightly to

spot the buoys.

)

)

Mass Start: The start can be chaotic. Stay calm, swim at your own pace.
Drafting (Aspiration) : It is permitted to swim just behind another swimmer's feet to save energy.
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 néopréne (si la température de I'eau I'exige) : elle
apporte flottabilité et chaleur. Entrainez-vous avec avant la course.

Repérez les points de sortie de secours et les sauveteurs.

£ Exemples de Séances d'Entrailnement Natation

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

Séance 1 : Endurance & Technique (1800m)

e Echauffement (200m) : 100m nage libre souple, 50m dos, 50m brasse.
e Educatifs (300m) :

)

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

o 2 x 100m pull buoy avec 20s de repos
e Corps de séance (1000m) :
o 1 x 400m nage libre allure confortable
o 3 x 200m nage libre (Iégerement plus rapide) avec 30s de repos
o 2 x 50m rapide avec 20s de repos
¢ Récupération (300m) : 300m nage libre souple, variés.

Séance 2 : Vitesse & Résistance (1500m)

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

o 6 x 100m nage libre allure modérée, avec 20s de repos

o 4 x 50m nage libre rapide, avec 30s de repos

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

La natation est souvent une question de patience et de régularité. Ne vous découragez pas si les
progres semblent lents au début. Chaque petite amélioration technique aura un impact majeur sur votre
efficacité et votre confiance dans I'eau.

2.3 Cycling

The cycling segment of the triathlon requires both power, endurance, effective pedaling technique,
and constant vigilance on the road.

&» Bike Selection and Setup: Your Road Partner

The bike is your most significant investment in triathlon. A good choice and precise setup are crucial.

e Road Bike (Race) : This is the most common and versatile choice to get started.

e Time Trial (TT) or Triathlon Bike : More specific and expensive, this bike is designed for
maximum aerodynamics.

e Position sur le Vélo : L'lmportance des Réglages (Etude Posturale) C'est le point le plus critique. Une
bonne position minimise les douleurs, maximise la puissance et améliore I'aérodynamisme. Il est
fortement recommandé d'effectuer une étude posturale chez un professionnel.

o Hauteur de Selle : Influe sur I'efficacité du pédalage et la santé des genoux.
o Recul de Selle : Détermine la position des genoux par rapport a I'axe de la pédale.
o Hauteur et Longueur du Poste de Pilotage : Affectent le confort du dos, des épaules et



I'aérodynamisme.

o Réglage des Cales de Chaussures : Essentiel pour la biomécanique des genoux et des
chevilles. Une position optimale vous permettra non seulement d'étre plus rapide, mais
surtout d'étre plus endurant et de préserver vos muscles pour la course a pied.

2 Pedaling Technique: More Than just Pushing!

Cadence : This is the number of pedal revolutions per minute (RPM). A high cadence (85-95 RPM) is
generally more effective in 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 :
o Pousser vers |'avant et le bas.
o Tirer vers l'arriere au point mort bas.
o Remonter le pied et la pédale.
o Pousser vers |'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.

© Road Safety: The Absolute Priority

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

e Code de la Route : Respectez scrupuleusement les régles (feux rouges, stops, priorités).

¢ Visibilité : Portez des vétements de couleurs vives, utilisez un éclairage puissant (avant et arriere)
méme de jour, surtout par temps couvert.

e Anticipation : Soyez toujours attentif a votre environnement. Anticipez les mouvements des
véhicules, les ouvertures de portieres, les nids-de-poule.

¢ Signaux Manuels : Indiquez clairement vos changements de direction.

e Positionnement sur la Route : Roulez a droite, mais pas trop pres du bord pour éviter les pieges
(graviers, plaques d'égout) et étre visible.

£ Types of Training: Developing All Aspects

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

e Entrainement d'Endurance Fondamentale : La base de votre préparation. Il s'agit de longues
sorties a faible intensité (conversation facile), améliorant votre capacité aérobie et votre endurance
a stocker et utiliser les graisses comme carburant. C'est le volume qui prime ici.
o Exemple de séance: 2h a 4h de vélo a allure confortable, sans chercher la performance.
¢ Entrainement de Force / Puissance : Des efforts en c6te ou avec un gros braquet a cadence
basse. Cela renforce les muscles des jambes.
o Exemple de séance : 5 a 8 répétitions de 3-5 minutes en cOte ou avec gros braquet, a 60-70
RPM, suivies d'une récupération égale au double de I'effort.
e Entrainement d'Intervalles / Seuil : Des efforts intenses (au seuil ou au-dessus) pour améliorer
votre puissance et votre capacité a soutenir des efforts élevés.
o Exemple de séance: 6 x 5 minutes a intensité élevée (difficile de parler), avec 3 minutes de
récupération active.
* Sorties Longues Spécifiques : A I'approche des longues distances, réalisez des sorties qui
simulent la durée de votre course, en incluant la nutrition et I'hydratation.

& Essential Gear: The Triathlete Cyclist's Equipment

e Casque : Obligatoire et non négociable ! Protégez votre téte.

e 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.

e Vétements Cyclistes : Cuissard avec peau de chamois pour le confort, maillot technique, coupe-
vent.

e Kit de Réparation : Chambre a air de rechange, démonte-pneus, petite pompe ou cartouche CO2.
Savoir réparer une crevaison est une compétence indispensable.



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

= Training on a Home Trainer and Outdoors

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

e 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 I'endurance mentale.

@ Exemples de Séances d'Entrainement Cyclisme

Voici des exemples (a adapter a votre niveau et objectif) :
Séance 1 : Endurance Fondamentale (2h)

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

e Corps de séance (1h30) : 1h30 a 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 tres souple.

Séance 2 : Force & Résistance (1h30)

¢ Echauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min de cadence rapide (100 RPM+).
e Corps de séance (50 min) :
o 5 x5 min en montée (ou gros braquet sur le plat) a 60-70 RPM, effort soutenu mais controlé.
Récupération 3 min facile entre chaque.
o Pédalage souple entre les séries.
¢ Retour au calme (20 min) : Pédalage trés souple.

Séance 3 : Intervalles au Seuil (1h15)

¢ Echauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min a cadence rapide, 1 min facile.
e Corps de séance (40 min) :
o 4 x 8 min a intensité Seuil (difficile de tenir une conversation), avec 4 min de récupération
active entre chaque.
e Retour au calme (15 min) : Pédalage souple.

La progression a vélo est souvent tres rapide au début, ce qui est trés motivant. Travaillez votre
endurance, votre puissance, mais n'oubliez jamais I'aspect technique et surtout, la sécurité. La route
n'attend plus que vous !

Absolument ! Apres la natation et le cyclisme, nous arrivons a la derniére (et souvent la plus redoutée)
discipline du triathlon : la course a pied. C'est la que tout se joue, et ou la fatigue accumulée durant les
deux premieres épreuves vient ajouter son grain de sel. Mais avec une préparation adaptée, vous
franchirez cette ligne d'arrivée avec force et détermination.

2.4 Running

Running is the final event of the triathlon, requiring an intense mental and physical effort after hours of
swimming and cycling.

Running Technique: Efficiency and Economy

In running, the goal is not just to move forward, but to do so in an efficient and economical way.

e Posture: Keep your body straight but relaxed. Imagine a straight line from your ankles to your
shoulders.



e Foulée :

o 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. Evitez de "talonner"
excessivement loin devant vous, ce qui crée un freinage.

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

e Cadence: The number of steps per minute. A cadence of around 170-180 steps/minute is often
considered more efficient.

e Choosing Shoes: Your Second Skin

Vos chaussures de course sont |'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
I'extérieur) ou neutre. Un magasin spécialisé peut analyser votre foulée et vous orienter.

e Amorti et Stabilité : Adaptez I'amorti au type de course (entrainement quotidien, compétition), a
votre poids et a vos préférences. Les chaussures avec un bon maintien sont importantes pour la
stabilité.

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

% Injury Prevention: Running Safely

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

¢ Renforcement Musculaire Ciblé : En plus de la PPG générale, renforcez spécifiguement les
muscles des jambes (mollets, ischio-jambiers, quadriceps, fessiers) et le gainage. Des chevilles et
des pieds forts sont également importants.

o Etirements et Mobilité : Intégrez des étirements doux aprés I'effort et des exercices de mobilité
articulaire (chevilles, hanches) pour maintenir la souplesse et I'amplitude de mouvement.

e Ecoute du Corps : La régle d'or ! Apprenez a 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 remédes.

¢ Progressivité : Comme mentionné en section 2.1, ne brllez pas les étapes. Augmentez
progressivement le volume et l'intensité pour laisser le temps a votre corps de s'adapter.

o8 Types of Training: Diversify Your Sessions

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

e Endurance Fondamentale (EF) : La base de votre entrainement. Courir a une intensité faible et
confortable (vous pouvez parler sans étre essoufflé) permet de développer votre endurance aérobie
et I'utilisation des graisses comme carburant. C'est la majorité de vos kilometres.

o Exemple de séance : 45 min a 1h30 de course facile.

e Séance au Seuil : Des efforts a une intensité ol vous étes essoufflé mais pouvez encore parler

quelques mots. Cela améliore votre capacité a maintenir une vitesse élevée sur la durée.
o Exemple de séance : 3 x 10 minutes au seuil, avec 3 minutes de récupération active.

¢ VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Des efforts tres intenses et courts pour améliorer votre
vitesse maximale et votre "moteur" aérobie.

o Exemple de séance : Fractionné court type 10 x 400m a VMA, avec récupération égale au
temps d'effort.

¢ Fartlek : Le "jeu de course". C'est un entrainement plus libre, ol 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.



13 Triathlon Specificity: The Bike-Run Transition

This is THE key moment in triathlon where running is the most specific: transitioning from bike to run.
Your legs will feel heavy, as if you have 'posts' instead of muscles.

e Transition Training (Brick Sessions): Regularly incorporate bike-run sessions into your training.
o Exemple : Aprés une sortie vélo de 1h-1h30, enchainez directement avec 15-20 minutes de
course a pied.
o Commencez ces "bricks" progressivement, avec des durées courtes, et augmentez-les au fur
et a mesure que la course approche.
e Gestion des Jambes Lourdes :
o Les premieres minutes de course apres le vélo sont souvent les plus difficiles. Ne paniquez
pas, l'effet "jambes de bois" se dissipera souvent apres 5 a 10 minutes.
o Commencez a une allure légérement plus lente que votre objectif pour la course a pied, et
augmentez progressivement si vous vous sentez bien.
o Concentrez-vous sur votre posture et une cadence rapide pour "dérouler" les jambes.

& Exemples de Séances d'Entrainement Course a Pied

Voici des exemples (a adapter a votre niveau et format de course) :
Séance 1 : Endurance Fondamentale (45 min)

e Echauffement (10 min) : Course trés lente, puis quelques montées de genoux et talons-fesses.
e Corps de séance (30 min) : Course a allure tres confortable, capable de converser sans difficulté.
¢ Retour au calme (5 min) : Marche, étirements légers.

Séance 2 : VMA / Intervalle (1h)

e Echauffement (15 min) : Course progressive, puis 2-3 accélérations courtes.
e Corps de séance (30 min de travail) :
o 10 x 400m a 90-95% VMA, avec une récupération égale au temps d'effort (ex: 1min30s effort /
1min30s récupération marche/trot).
¢ Retour au calme (15 min) : Course tres souple, étirements.

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

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

¢ Transition rapide (3-5 min) : Enchalnez directement la course a pied aprés avoir posé le vélo.

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

e Récupération : Etirements, hydratation.

La course a 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 I'écoute de votre corps pour progresser en toute sécurité.



Part 3: Nutrition, Hydration, and Recovery

Training hard is good. But training hard while effectively fueling and repairing your body is the key to
long-term success in triathlon.

3.1 Daily Nutrition for Triathletes
Nutrition is not just about 'race day'; it's a daily strategy.
& Macronutrients: Fuel and Builders

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

o Roéles : Source d'énergie rapide et efficace, essentielle pour les entrainements et les courses.

o Sources : Privilégiez les glucides complexes a faible indice glycémique pour une énergie
durable (céréales compléetes, Iégumineuses, patates douces, fruits). Les glucides simples
(fruits secs, gels) sont réservés a I'effort ou juste apres.

e Protéines : Les batisseurs de vos muscles. Elles sont cruciales pour la réparation et la
croissance musculaire aprés I'effort, mais aussi pour de nombreuses fonctions corporelles
(enzymes, hormones).

o Roéles : Réparation tissulaire, maintien de la masse musculaire, régulation hormonale.
o Sources : Viandes maigres, poissons, oeufs, produits laitiers, [égumineuses, tofu, noix,
graines. Répartissez votre apport protéique sur chaque repas.

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

o Réles : Energie longue durée (surtout pour les efforts d'endurance), fonctions hormonales,
santé cellulaire.

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

@ Micronutrients: The Little Essentials

e Vitamines et Minéraux : Bien qu'ils ne fournissent pas d'énergie directement, ils sont essentiels
pour le bon fonctionnement de I'organisme. lIs participent a la production d'énergie, a la
récupération, a la fonction immunitaire et a la santé des os.

o Importance : Soutien du systéme immunitaire, métabolisme énergétique, santé osseuse
(vitamine D, calcium), transport de I'oxygéne (fer).

o Sources : Une alimentation variée et colorée, riche en fruits, légumes, céréales complétes et
produits animaux ou végétaux diversifiés est la meilleure source. La supplémentation n'est a
envisager qu'en cas de carence avérée et sous avis médical.

Y1 Balanced Diet: General Principles and Adaptation

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

e Adaptation a I'Entrainement : Votre apport calorique et la répartition des macronutriments
doivent s'adapter a votre volume et intensité d'entrainement. Les jours d'entrainement intense
nécessitent plus de glucides. Les jours de repos ou d'entrainement Iéger, les besoins sont
moindres.

e Fréquence des Repas : Privilégiez 3 repas principaux et 1 a 2 collations saines (fruits, yaourt,
oléagineux) pour maintenir un apport énergétique constant et éviter les fringales.

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

e Exemple de Plan de Repas pour I'entrainement (a adapter) :



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

o Déjeuner : Grandes salades composées, [égumes, [égumineuses, poisson ou viande maigre,
céréales complétes.

o Collation aprés entrainement : Banane, compote, boisson de récupération, yaourt.

o Diner : Soupe de légumes, poisson ou viande blanche, quinoa ou riz complet, Iégumes a
volonté.

3.2 Nutrition and Hydration Specific to Effort

Nutritional strategy changes radically around effort. The goal is to optimize stores beforehand, provide
energy during, and recharge afterwards.

A Before the Effort: Charging the Stores

e 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 l[égerement votre apport en glucides
(tout en diminuant les fibres et graisses pour éviter les troubles digestifs) pour maximiser les
réserves de glycogéne.

e Repas Pré-Course (3-4 heures avant) : Un repas riche en glucides complexes, faible en fibres et
en graisses, et modéré en protéines.

o Exemple : Riz ou pates blanches, poulet ou poisson, une petite quantité de Iégumes cuits.

e Collation Pré-Course (1h avant) : Un fruit (banane), une petite barre céréaliére, ou un gel pour

un dernier apport rapide et éviter I'hypoglycémie de départ.

¥ During the Effort: Continuous Energy and Hydration

C'est la que la stratégie est la plus personnalisée et cruciale. Testez tout a I'entrainement !

e Stratégies d'Hydratation

o Boire régulierement de petites gorgées est plus efficace que de grandes quantités d'un
coup.

o 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 a la
transpiration et maintenir I'équilibre hydrique.

o Estimez votre taux de sudation pour savoir combien boire.

e Apports énergétiques (Glucides)

o Pour les efforts courts (<1h-1h30) : De |'eau peut suffire.

o Pour les efforts plus longs : Visez 30 a 60g de glucides par heure pour les débutants, et
jusgu'a 90g pour les formats longs et les athlétes entrainés.

o Sources :

= Gels énergétiques : Concentrés, rapides a absorber. A prendre avec de I'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 tres
longues distances).
 Eviter les Erreurs Courantes

o Ne jamais tester de nouveaux produits le jour de la course !

o Ne pas boire assez ou trop.

o Ne pas manger assez ou manger trop d'un coup (risque de troubles digestifs).

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

@ After the Effort: Nutritional Recovery

La phase de récupération commence dés la ligne d'arrivée franchie. Le corps est en état de stress et doit
étre "rechargé" au plus vite.

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



o Quoi prendre ? Une combinaison de glucides (pour recharger le glycogene) et de protéines
(pour la réparation musculaire).
o Exemple : Boisson de récupération commerciale, un grand verre de lait chocolaté, un yaourt
avec des fruits, un sandwich a la dinde.
e Repas de Récupération (dans les 2-3 heures) : Un repas complet et équilibré, similaire a votre
repas quotidien habituel, avec une bonne proportion de glucides, protéines et légumes.

3.3 The Importance of Hydration

Water is the lubricant for your body, and dehydration can sabotage your performance and put your
health at risk.

e Calculating Daily Needs: Beyond training, an adult needs about 1.5 to 2 litres of water per day.

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

¢ Signs of Dehydration: Dark urine, intense thirst, dry mouth, fatigue, headaches, muscle cramps,
dizziness.

3.4 Recovery and Injury Prevention

Recovery is the phase where your body adapts, becomes stronger, and repairs the micro-traumas
associated with training.

e Sleep: Quantity and Quality: This is the pillar of recovery. Aim for 7 to 9 hours of quality sleep
per night.
¢ Récupération Active et Passive
o Active Recovery: Low-intensity activities (walking, very gentle swimming) that promote
blood circulation.
o Passive Recovery: Complete rest, naps, massages, cold/hot baths.
e Body Awareness and Signs of Overtraining: Learn to recognize the signs of excessive fatigue.
e Gestion du Stress et Bien-étre Mental : Le stress (qu'il soit professionnel, personnel ou lié a
I'entraflnement) 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.

By incorporating these principles of nutrition, hydration, and recovery into your daily life as a triathlete,
you will not only progress: you will build a solid foundation for sustainable athletic practice.



Part 4: Race Day

Triathlon is a trial of preparation, but above all it is about strategic and mental management. The
big day cannot be improvised.

4.1 The Week and Days Leading Up to the Race
The week before the event is crucial. It is the time when you sharpen your body and mind.
lem Tapering: Less is Sometimes More

Tapering is the phase of gradually reducing training load to arrive fresh, rested, and at the top of
your game.

¢ Comment ¢ca marche ?

o Réduction du volume : Diminuez le kilométrage total de 40% a 60% sur les 7 a 14 derniers
jours.

o 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.

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

¢ Les erreurs a éviter : Ne pas s'entrainer assez (peur de perdre des acquis) ou trop (peur de ne
pas étre prét). Faites confiance a votre plan d'affitage.

40 Mental Preparation: Visualization and Stress Management

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

¢ Visualisation : Imagine each stage of the race: the swim start, smooth transitions, crossing the
finish line.
e Gestion du Stress / Anxiété
o Respiration : Pratiquez des exercices de respiration profonde pour calmer le systeme
nerveux.
o Pensées positives : Remplacez les pensées négatives ("Je ne vais pas y arriver") par des
affirmations positives ("Je suis prét, j'ai bien travaillé").
o Acceptation : Acceptez que le trac est normal. Transformez-le en excitation.
e Plan B : Anticipez les imprévus (météo, probleme matériel) et ayez un plan de secours mental pour
ne pas étre déstabilisé.

B Gear Preparation: The Essential Checklist

Ne laissez rien au hasard. Une liste exhaustive de votre matériel vous évitera le stress de I'oubli et vous
assurera d'avoir tout ce qu'il vous faut.

e Vérification du Vélo : Pression des pneus, freins, vitesses, chaine propre et lubrifiée. Une petite
révision chez un vélociste n'est jamais de trop.

e Checklist Natation : Combinaison néopréne (si autorisée et nécessaire), lunettes de rechange,
bonnet de natation, gel anti-frottement.

e Checklist Vélo : Casque, chaussures de vélo, porte-dossard avec dossard attaché, bidons remplis,
kit de réparation (chambre a air, pompe/C02, démonte-pneus), nutrition (gels, barres), lunettes de
soleil.

e Checklist Course a Pied : Chaussures de course, chaussettes (optionnel), casquette/visiere,
nutrition spécifique (gels).

e Divers : Creme solaire, vaseline ou anti-frottement, petite serviette, montre GPS chargée,
vétements secs pour apres-course.

¢ La veille au soir : Préparez votre sac de transition pour le lendemain. Posez votre tenue de



course. Chargez tous vos appareils électroniques.
#9 Course Familiarization (If Possible)

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

¢ Natation : Identifiez les bouées, les points de repére visuels.

e Vélo : Repérez les virages techniques, les cotes, les portions dangereuses (revétement, ronds-
points).

e Course a pied : Visualisez les montées/descentes, les zones de ravitaillement, la ligne d'arrivée.
Ceci réduit I'incertitude et vous permet de mieux visualiser votre effort.

4.2 The Transition Area: The Fourth Discipline
Often referred to as the "fourth discipline”, the transition area is a key element of triathlon.
< Rules and Organization of the Transition Area

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

e Regles spécifiques : Respectez les zones de "montée/descente" du vélo, les sens de circulation.
Le casque est souvent obligatoire dés que vous touchez le vélo en T1, et doit rester attaché tant
que le vélo n'est pas posé en T2.

¢ Emplacement : Mémorisez I'emplacement de votre vélo et de votre zone personnelle (souvent
numérotée). Repérez un point de repere visuel (drapeau, arbre) pour la retrouver facilement en
sortant de I'eau ou du vélo.

Y= Setting Up Your Area: Order and Tips

Optimisez votre espace pour une transition éclair.

¢ Ordre des affaires :

1. Coté Natation (T1) : Chaussures de vélo (avec élastiques si vous voulez les clipser a
I'avance), casque posé dessus, lunettes de soleil (dans le casque), dossard (déja sur ceinture
ou a mettre apres le casque), puis les éventuels gels/barres pour le vélo.

2. Coté Vélo (T2) : Chaussures de course, chaussettes (si vous en mettez), casquette/visiere,
nutrition pour la course a pied.

e Astuces:

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

o Anti-frottement : Appliquez de la vaseline sur le cou et sous les aisselles si vous portez une
combinaison néoprene.

o Elastiques sur le vélo : Pour maintenir les chaussures de vélo clipsées aux pédales et les
enfiler en roulant (technique avancée).

o Dossard : Utilisez une ceinture porte-dossard. Mettez-la avant le vélo (dossard dans le dos) et
tournez-la sur le devant pour la course a pied.

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

Pratiquez-les a I'entrainement !

e T1: Swim > Bike
1. Sortie de I'eau : Dézippez la combinaison en courant, enlevez le haut des bras, puis le bas
en une fois si possible.
2. Arrivée au vélo : Combinaison a terre. Mettez le casque en premier et attachez-le.
3. Chaussures de vélo : Mettez-les (soit a pied, soit en montant sur le vélo en roulant).
4. Départ vélo : Poussez le vélo jusqu'a la ligne de montée, montez.
e T2: Bike > Run
1. Derniers meéetres a 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 a la ligne, poussez le vélo jusqu'a 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 |'avant.

5. Départ course a pied : Partez ! Les premieres foulées seront lourdes (les fameuses "jambes
de bois").

© Common Mistakes to Avoid in Transition

e La panique : Restez calme, respirez.

¢ L'oubli de matériel : La checklist est la pour ca.

¢ La précipitation : Mieux vaut perdre quelques secondes a bien faire que plusieurs minutes a
rattraper une erreur.

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

4.3 The Race: Strategy and Effort Management
On race day, all the training must be executed wisely.
£ Swimming: Start, Navigation, Crowds Management

e Le Départ : Si vous étes nerveux ou débutant, placez-vous sur le c6té ou en arriére pour éviter la
"machine a laver" des premiers métres. Si vous visez la performance, partez fort pour trouver votre
place.

e Orientation (Sighting) : Levez la téte régulierement 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 étes bousculé. Respirez profondément. Si vous n'étes
pas a l'aise avec le contact, nager |égerement en décalé des groupes denses.

¢ Pré-transition Natation-Vélo : Dans les 200 derniers metres, essayez d'accélérer |égerement le
battement de jambes pour ramener du sang vers vos membres inférieurs et préparer la transition.

&» Cycling: Drafting, Elevation, Nutrition/Hydration

e Drafting (Aspiration) : Vérifiez les regles 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 a maitriser.

e 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.

o Nutrition et Hydratation : C'est le segment clé pour votre ravitaillement. Mangez et buvez
régulierement, de petites quantités, comme testé a I'entrainement. Ne sous-estimez jamais
['hydratation. Anticipez les ravitaillements de course si vous comptez sur eux.

e Gestion de I'Allure : Ne partez pas trop vite. Maintenez une allure constante et puissante, en
gardant de I'énergie pour la course a pied. Utilisez vos données (puissance, fréquence cardiaque) si
VOUS en avez.

& Running: Transition Start, Pace Management, Race Finish

¢ Le Départ de Transition : Les premieres minutes apres le vélo sont souvent difficiles. Les jambes
sont lourdes. N'essayez pas de partir a votre allure cible tout de suite. Laissez les jambes se
"débloquer" (5-10 minutes) en courant a une allure légerement plus lente.

¢ Gestion de I'Allure : C'est I'épreuve de vérité. Visez une allure réguliére et tenable sur la
distance. Ecoutez votre corps. Si vous étes sur une longue distance, divisez la course en petits
objectifs (ravitaillement en ravitaillement, kilomeétre apres kilométre).

¢ Nutrition et Hydratation : Continuez a vous ravitailler en eau, boissons énergétiques et gels
selon votre plan. Les estomacs peuvent étre plus sensibles ici.

e 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 a ceux qui vous soutiennent, concentrez-vous sur votre respiration, divisez I'effort
en petits segments.

4.4 Post-Race

Having crossed the finish line, the adventure is not entirely over. Good post-race recovery is essential.
lsm Immediate Recovery: The First Step

e Réhydratation : Buvez de I'eau et/ou des boissons électrolytiques dés que possible pour
compenser les pertes.

e Nutrition : Consommez rapidement des glucides et des protéines (la fameuse "fenétre
métabolique") : banane, boisson de récupération, barre céréaliere, etc.

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

e Vétements secs : Changez-vous rapidement pour éviter I'hypothermie.

Race Review: Analysis of Strengths and Weaknesses

¢ Débriefing a chaud : Notez vos sensations apres 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.

e Points Forts : Qu'avez-vous bien géré ? Quelle discipline a été votre atout ?

* Points Faibles : Ol avez-vous perdu du temps ou de I'énergie ? Etait-ce la nutrition, une
transition, une technique ? C'est le moment d'apprendre pour les prochaines courses.

&, Post-Race Pain Prevention

¢ Hydratation et Nutrition continues : Maintenez une bonne hydratation et une alimentation
riche et équilibrée les jours suivants.

e Repos : Accordez-vous du repos total, puis des activités douces (marche, nage légere) pour
relancer la circulation sans stresser le corps.

e Massages / Etirements légers : Peuvent aider a soulager les courbatures et favoriser la
récupération musculaire.

Race day is a complex symphony where training, strategy, equipment, and mindset must harmonize.



Part 5: Going Further in Triathlon

Once the first races are completed and the triathlon bug is firmly entrenched, many athletes seek to
optimize their performance.

5.1 Advanced Equipment: Optimizing Every Detail

While basic equipment is sufficient at first, the pursuit of performance often leads to investing in more
specialized gear.

£ Swimming: Gaining Glide and Speed

e Wetsuits: Well beyond warmth, a good wetsuit offers increased buoyancy.
o Types : Il existe des modeles spécifiques pour la course (plus fins et souples aux épaules) et
d'autres pour I'entrainement.
o Entretien : Rincez-la a I'eau douce apres chaque utilisation et faites-la sécher a I'ombre.
Evitez de la plier pour ne pas marquer le néopréne.
e Bonnets de Compétition : Souvent fournis par I'organisation, ils peuvent parfois étre un peu
serrés. Certains triathletes aiment en porter deux (un sous le bonnet officiel) pour plus de chaleur
ou pour mieux maintenir leurs cheveux.

% Cycling: The Pursuit of Time and Power

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

o Time Trial Bikes: Specifically designed for aerodynamics.
e Aerodynamic Wheels : High rims that reduce air resistance.
e Power Meters : The most accurate training and racing tool for cycling.

o Avantages : Permet un entrainement par zones de puissance ultra-précis, une
gestion de I'effort parfaite en course, et un suivi objectif de la progression,
indépendamment du vent, du dénivelé ou de la fatigue.

o Types : Pédalier, pédales, moyeu, ou araignée.

e Accessoires Aérodynamiques : Casque aéro, bidons profilés, tenues de triathlon
spécifiques (tri-fonction) concues pour minimiser la trainée sur les trois disciplines.

& Running: Lightness and Technology

e Specific Shoes (Carbon) : The latest generations offer superior energy return.
e Multisport GPS Watches : Essential for tracking training and races.

%3 Accessoires Clés

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

e Systémes d'Hydratation Avancés : Bidons spécifiques sur les prolongateurs du vélo,
systemes de rangement intégrés, poches a eau pour le vélo.

e Conseils pour I'Entretien du Matériel : Un équipement bien entretenu est un équipement
performant et durable. Nettoyez régulierement votre vélo (chaine, cassette), vérifiez
l'usure de vos pneus et chaines, et rincez vos vétements techniques.

5.2 Specific and Personalized Training
Once the basics are acquired, optimizing training becomes crucial.

&J Working with a Coach: The Real Advantage



e Avantages : Un coach professionnel apporte une expertise scientifique et pratique. Il
concoit un plan d'entrainement sur mesure, adapté a vos objectifs, votre emploi du
temps, vos forces, vos faiblesses et votre progression. Il sait quand charger et quand
reposer, gere votre périodisation et vous offre un regard extérieur objectif. Il est aussi
un soutien mental et un conseiller précieux.

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

I Using Data: Train Smart

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'entrainement par zones
de FC est une méthode classique pour gérer l'intensité.

¢ Puissance (Cyclisme) : La mesure la plus objective de votre effort a vélo. Les zones de
puissance (basées sur votre FTP - Functional Threshold Power) permettent un
entrainement treés précis.

¢ Allure (Course a Pied) : Vitesse de déplacement. L'entrainement par zones d'allure est
souvent utilisé, surtout sur piste ou parcours plats.

e Analyse de la Charge d'Entrainement : Des outils logiciels (Garmin Connect,
TrainingPeaks, Strava, etc.) permettent de suivre votre charge d'entrainement, votre
fatigue et votre forme pour optimiser la planification et éviter le surentrainement.

& Performance Tests: Measuring Your Progress

Des tests réguliers permettent de mesurer vos progres et d'ajuster vos zones
d'entrainement.

e PMA (Puissance Maximale Aérobie) / VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Indiquent votre
"moteur" aérobie maximal. Des tests spécifiques (palier, distance) sont utilisés pour les
évaluer.

e 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 a fond, dont 95% donnent votre FTP estimé.

e Tests de Seuil Lactate : En natation, vélo ou course, mesurent l'intensité a laquelle le
lactate s'accumule rapidement dans le sang, marquant la limite entre I'endurance et la
résistance.

¥ Adapting to Weather Conditions

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

e Chaleur : Acclimatation progressive, hydratation intensive avant et pendant I'effort,
vétements légers et clairs.

¢ Froid : Couches de vétements, protection des extrémités (mains, pieds, téte),
hydratation (on a souvent moins soif), attention a I'hypothermie.

¢ Pluie : Vigilance accrue sur le vélo (freinage, virages), protection contre le froid, éviter
les frottements.

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

© Preparation for Specific Goals

Chaque course a ses particularités.

e Parcours Montagneux : Intégrez des séances spécifiques de cotes en vélo et en course a
pied. Travaillez la force.

e Eau de Mer Agitée : Entrainez-vous en mer si possible, travaillez I'orientation et la
gestion des vagues.



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

5.3 Challenges and Opportunities: Beyond the Race

Triathlon is more than just a sequence of distances. It’s a rich universe of experiences and
commitment.

¢ Participate in Iconic Events: Ironman UK, London Triathlon, Outlaw Triathlon, and other
iconic formats.

e Engage in Volunteering: Becoming a volunteer at a race is an enriching experience.

e The Role of Clubs and Community: Clubs are places of meeting and sharing.

5.4 Testimonials and Profiles: Inspiration through Example

Nothing is more powerful than a personal story to illustrate the richness and diversity of
triathlon.

Voici quelques portraits et témoignages inspirants, qui illustrent les différentes facettes de
I'aventure triathlétique :

Spotlight 1: The Beginner's Awakening

Testimony from Sarah, 32, Finished her first Sprint Triathlon

"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 a pied, disons
que mon canapé était mon principal entraineur ! L'idée du triathlon a germé aprées 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 entrainements étaient
durs, mais chaque petit progrés 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 déja
mon prochain !"

Triathlon is primarily about personal progression.
Spotlight 2: The Endurance Challenge

Testimony from Marc, 45, Multiple Half-lronman finisher

"Aprés 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 Ila régularité et de la patience. Sur ma derniére course, j'ai eu une grosse
baisse d'énergie a mi-parcours vélo. J'ai failli abandonner. Mais j'ai pensé a tout
l'entrainement, aux sacrifices, et surtout a 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 aprés 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."

Long formats require meticulous preparation and unparalleled mental resilience.
Spotlight 3: The Quest for Performance

Testimony from Léa, 28, Elite Amateur Triathlete

"Le triathlon est devenu ma vie. Apres 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
entrainement est pensé pour optimiser mes points faibles et exploiter mes points forts. Les
données de puissance a vélo, I'analyse de ma foulée en course, les retours vidéo en
natation... chaque détail est scruté. Les sacrifices sont réels : beaucoup de temps
d'entrainement, une nutrition trés stricte, une vie sociale parfois impactée. Mais la
sensation de progresser, de repousser mes limites physiques et mentales, est addictive. Etre
qualifiée pour les Championnats du Monde est un réve devenu réalité, la concrétisation de
tant d'efforts. Le triathlon, c'est une école de I'humilité, de la discipline, et la preuve que le
travail acharné paie."

For those aiming for performance, triathlon offers an unlimited playground for optimization.



Part 6: Appendices and Resources
This final part aims to complement the previous information by providing practical tools.

6.1 Triathlon Glossary

Triathlon has its own language. Here is a glossary of the most commonly used terms.

e Tapering (Afflitage) : Phase of gradually reducing the volume and/or intensity of
training.

e Aquathlon : A combined discipline that includes swimming followed by running.

¢ Brick Session : A training session involving a direct transition from cycling to running.

e Cadence (Bike/Run) : Number of pedal strokes per minute (RPM) or number of steps per
minute.

e Catch (Swimming) : The phase where the hand and forearm "catch" the water to begin
propulsion.

e CLM (Contre-la-Montre) : Epreuve cycliste ou chaque participant part seul et roule
contre le chronomeétre. Par extension, désigne les vélos spécifiques a cette pratique.

e Core (Gainage) : Ensemble des muscles profonds du tronc (abdominaux, lombaires,
plancher pelvien) essentiels a la stabilité et a la transmission de force.

e Cross Triathlon : Triathlon se déroulant sur des terrains variés et accidentés, avec un
VTT et de la course a pied type trail.

e Drafting : The act of cycling or swimming just behind another athlete to take advantage
of their slipstream.

e Duathlon : Discipline enchainée comprenant de la course a pied, suivie de cyclisme, puis
a nouveau de course a pied.

¢ Fundamental Endurance (EF) : Low-intensity training zone.

e Fenétre Métabolique : Période (environ 30 a 60 minutes) suivant un effort intense ou le
corps est le plus apte a reconstituer ses réserves énergétiques et réparer les muscles.

¢ British Triathlon : National Governing Body for Triathlon in Great Britain.

e FTP (Functional Threshold Power) : Maximum power you can maintain for about one
hour cycling.

¢ Gels énergétiques : Concentrés de glucides a assimilation rapide, utilisés pour fournir
de I'énergie pendant I'effort.

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

¢ Ironman : Triathlon brand representing long-distance format (3.8km Swim / 180km Bike
/ 42.195km Run).

¢ Périodisation : Organisation de I'entrainement en cycles (macro, méso, micro) sur une
année ou une saison pour optimiser la performance a un moment précis.

e PMA (Puissance Maximale Aérobie) : Puissance maximale qu'un cycliste peut maintenir
sur une durée d'environ 4 a 7 minutes.

e Pull Buoy : Flotteur que I'on place entre les jambes en natation pour se concentrer sur le
travail des bras.

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

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

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

e Surentrainement : Etat de fatigue chronique physique et mentale dii a une surcharge
d'entrainement sans récupération suffisante.

e T1 (Transition 1) : The switch from swimming to cycling.

e T2 (Transition 2) : The switch from cycling to running.

e Tapering : Voir Affatage.

e Tri-suit : A single garment designed to be worn throughout the three disciplines.

e VMA (Maximal Aerobic Speed) : Running speed at which an athlete reaches their
maximum oxygen consumption.



6.2 Useful Addresses and Resources

To continue your journey and stay connected to the triathlon community:

{MonTriathlon} : Your go-to site for articles, tips, training plans, and all the latest
triathlon news.
Sports Federations :

o British Triathlon (British Triathlon Federation) : www.britishtriathlon.org - For
licenses, race calendars, and regulations.

o World Triathlon (formerly ITU) : www.triathlon.org - The international governing
body.

o Ironman : www.ironman.com - The official site for Ironman and Ironman 70.3 races.

Reference Websites and Apps :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Popular platforms for recording and
analyzing your training.

o Trimes.org, 3bikes.fr, etc. : Autres sites spécialisés offrant des actualités, des tests
de matériel et des conseils d'entrainement.

Recommended Books and Magazines :

o Des ouvrages de référence sur I'entrainement 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'entrainement.

Specialized Shops :

o N'hésitez pas a visiter des magasins spécialisés en triathlon prés de chez vous.
Leurs conseillers sont souvent des triathlétes et peuvent vous offrir des conseils
précieux sur le matériel adapté a vos besoins et votre budget.

6.3 Bibliography / Sources

This white paper is based on general knowledge of triathlon and recognized training
principles.

Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.
Data and publications from British Triathlon and World Triathlon.
Scientific articles and journals in exercise physiology and sports nutrition.

e Articles scientifiques et revues spécialisées en physiologie de I'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 a 4 séances
d'entrainement par semaine, réparties sur les trois disciplines, plutét que 1 ou 2
séances trés intenses mais espacées. L'adaptation de votre corps est progressive.

. La récupération est une partie de I'entrainement : Assurez-vous d'avoir au moins 1 a 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'entrainement intense.

Ecoutez votre corps : Apprenez a reconnaitre les signes de surentrainement (baisse de
performance sur 2-3 séances consécutives, fatigue persistante au réveil aprés 7-8h de
sommeil, irritabilité). Prenez 2-3 jours de repos complet si ces signes apparaissent.
Ayez un plan, mais soyez flexible : Si un imprévu survient, décalez une séance plutét
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.

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

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



7. Tenez un journal d'entrainement : Passez 5 minutes apres chaque séance pour noter vos
données (durée, distance, allure/puissance, FC) et vos sensations (échelle de RPE de 1 a
10).

8. N'ayez pas peur des jours "sans" : Un jour sans entrainement peut vous faire gagner
plus en récupération que 2 jours d'entrainement fatigué.

9. Faites-vous accompagner (coach) : Investissez dans un coach si votre budget le permet
(a 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% a 40% de votre temps de
natation aux éducatifs et a la correction technique, surtout si vous étes débutant.

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

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

13. Entrainez-vous en eau libre : Effectuez au moins 3 a 5 séances en eau libre avant votre
premiére compétition.

14. Essayez le drafting : Nager dans les pieds d'un autre nageur peut vous faire économiser
jusqu'a 20-30% d'énergie. Entrainez-vous a rester a moins d'l metre des pieds.

15. Accentuez le "kick" (battement de jambes) sur les 200 derniers métres : Augmentez
I'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 I'énergie. Prévoyez une paire de rechange le jour ).

17. Utilisez une combinaison néopreéne si autorisée et nécessaire : Elle apporte une
flottabilité qui peut faire gagner de 1 a 3 minutes sur un format M. Entrainez-vous au
moins 2-3 fois avec avant la course.

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

Cyclisme

19. La puissance est reine : Un capteur de puissance peut vous faire gagner jusqu'a 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 a 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 colte 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 cote : 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 cote ou dés que la
pente augmente, ne pas attendre d'étre 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 a réparer une crevaison : Entrainez-vous a changer une chambre a air en
moins de 5 minutes. Ayez toujours 2 chambres a air, 2 démonte-pneus et une cartouche
de CO2 (ou mini-pompe).

26. Testez votre nutrition et hydratation a vélo : Visez 60 a 90 grammes de glucides par
heure et 500 a 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,
entrainez-vous a les prendre a différentes vitesses et angles au moins 5 a 10 fois.

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



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

Course a Pied

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

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

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

Commencez la course a pied légerement en dessous de votre allure cible : Visez une
allure 5 a 10% plus lente sur les 2 a 3 premiers kilomeétres apres la transition, puis
accélérez.

Faites du renforcement musculaire spécifique (PPG) : Intégrez 2 séances de 20-30
minutes de gainage et de renforcement des jambes par semaine.

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

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

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

Controélez votre respiration : Entrainez-vous a respirer avec I'abdomen et a maintenir un
rythme (ex: 2 temps d'inspiration / 3 temps d'expiration).

Nutrition et Hydratation

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43.

44.

Testez TOUT a I'entrainement : Testez votre stratégie nutritionnelle sur au moins 3
sorties longues (vélo ou combinées) avant le jour de course.

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

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

Adaptez votre apport en glucides a votre charge d'entrainement : Les jours
d'entrainement intense, augmentez vos glucides de 10-20%.

N'oubliez pas les protéines : Consommez environ 1,6 a 2,0 grammes de protéines par kg
de poids corporel par jour pour la récupération musculaire.

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.

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

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 "fenétre
métabolique".

Jour de Course & Transitions

45.

46.

47.

48.

49.

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

Repérez bien votre zone de transition : Mémorisez votre numéro et comptez les rangées
depuis un point de repére fixe (3é@éme rangée, 5éme vélo a droite).

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).

Ne changez rien le jour de la course : Pas de nouvelle marque de gel, pas de nouvelles
chaussettes, pas de nouvelle stratégie. Adhérez a ce que vous avez testé au moins 3
fois a I'entrainement.

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



course a 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 ca !



Conclusion

Triathlon is much more than the sum of three disciplines; it's a true human adventure. From
the first hesitant steps in the water to the final strides across the finish line, every triathlete
writes their own story of overcoming, resilience, and self-discovery.

Through this guide, we have sought to demystify this fascinating sport, provide you with the
keys for solid preparation, and shed light on the many aspects that make it such an
addictive passion. Whether you are a complete beginner dreaming of your first Sprint, an
experienced athlete aiming for an Ironman, or simply curious about this triple effort, we
hope this white paper has provided you with the knowledge and inspiration needed to move
forward.

The journey is fraught with challenges, doubts, and fatigue, but the rewards are immense:
improved health, a strong mindset, and the invaluable pride of having accomplished what
many do not even dare to imagine.

{MonTriathlon} is here to support you at every step of your journey. Join our community,
share your experiences, and continue to explore the depths of this sport that never ceases
to amaze us.

So lace up your trainers, hop on your bike, dive into the water; and let the triathlon
adventure continue!



Your Triathlon Adventure
Is Just Beginning!

We hope this guide has enlightened and inspired you
for your triathlon goals. Every effort, every training
session, every race is a step towards a stronger version
of yourself. Join the {MonTriathlon} community and
let's continue this exciting adventure together!

Visit our site now:
www.montriathlon.fr

Questions? Suggestions? Contact us:
Email: contact@omontriathlon.fr


https://www.montriathlon.fr/
mailto:contact@montriathlon.fr
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576358573773
https://www.instagram.com/montriathlon

