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Introduction



Le triathlon est un sport d’endurance qui a la particularité d’enchaîner trois
disciplines — la natation, le vélo et la course à pied — sur des distances variées
en fonction des lieux, des compétitions et des formats.

C’est un sport complet qui prend de l’ampleur au fil des ans, les courses attirant
de plus en plus de compétiteurs. Certains sont d’anciens nageurs, cyclistes
ou coureurs s’essayant à de nouveaux challenges, d’autres sont de véritables
néophytes.

Quels que soient votre niveau et votre passé sportif, le triathlon est accessible à
tous et vous deviendrez rapidement addict.

Qui a inventé le triathlon ?

Personne ne sait exactement où et quand est né le tout premier triathlon.

Ce sport tire ses origines d’une histoire ancienne qui nous amène presque à
l’époque de la Grèce antique. Les Grecs étaient férus d’épreuves combinées et en
inscrivaient régulièrement aux calendriers de leurs jeux.

Le pentathlon fut ainsi créé et devint sport olympique en 708 av. J.-C. à l’occasion
des XVIIIes jeux d’Olympie.

Depuis les derniers jeux de la Grèce antique en 369 apr. J.-C., on retrouve des
épreuves multisports dans différents pays scandinaves ou anglo-saxons, où l’on
s’affronte dans des diathlons, quadriathlons et sexathlons.

C’est en 1904, lors des jeux Olympiques de Saint Louis (États-Unis) que les
épreuves combinées font leur entrée avec le décathlon (courses, 3 lancers, 3 sauts,
course de haies) ainsi que le pentathlon moderne (natation, tir, escrime à l’épée,
cross-country hippique et pédestre).

Lors de ces jeux, l’épreuve de 4 nages apparaît également en natation, épreuve
présentant plusieurs disciplines regroupées.

En France, c’est en 1902 à Joinville-le-Pont (Val-de-Marne) qu’une nouvelle
compétition voit le jour. Surnommée « les Trois Sports », les participants
devaient en effet enchaîner course à pied, bicyclette et canotage. Le canotage sera
par la suite remplacé par la natation.

En 1934, la course des Trois Sports a lieu à La Rochelle (Charente-Maritime). Il
s’agit de traverser le chenal à la nage soit environ 200 mètres, de parcourir
10 kilomètres à bicyclette et enfin d’avaler trois tours de piste, soit 1 200 mètres.

Différents types d’organisations émergent ensuite en France. Elles se fondent sur
une pratique populaire, non élitiste, ainsi que sur des formats qui ne peuvent être
qualifiés d’extrêmes.

Mais les formules et les distances proposées ne provoquant pas un enthousiasme
fort, le nombre d’épreuves reste alors limité.

C’est dans les années 1970 aux États-Unis que le triathlon va connaître son
véritable essor.

Le 25 septembre 1974, le deuxième Triathlon de Mission Bay à San Diego (Californie)
est organisé, enchaînant 8 kilomètres de course à pied, 8 kilomètres de vélo et
800 mètres de natation (dans cet ordre). Chaque participant devait amener son
propre vélo.

Le premier triathlon dans son ordre actuel (natation – vélo – course à pied) aura
lieu en 1975 en Californie du Sud.

La naissance de l’Ironman à Hawaï

En 1977, des marines américains basés à Hawaï s’entraînent et s’entretiennent en
nageant, courant et pédalant. Un soir, le capitaine de vaisseau John Colins lance
le défi de regrouper en une épreuve unique les trois compétitions les plus dures de
l’Archipel : la Waikiki Rough Water Swim en natation, longue de 3,9 kilomètres, le
tour de l’île Oahu (l’Around Oahu Bike Race) en cyclisme, d’une distance totale de
179 kilomètres, et le Marathon d’Honolulu : 42,195 kilomètres. Le tout enchaîné
et sans repos. L’homme qui achèvera ces trois épreuves sera un homme d’acier
(Ironman).

Le 18 février 1978 sur l’île d’Oahu à Hawaï, 15 hommes s’élancent donc de la plage
de Waikiki pour le premier et mythique Ironman d’Hawaï. C’est le point de départ
officiel du triathlon !

Les médias permettront ensuite de faire connaître cette épreuve de l’autre côté de
l’atlantique, et c’est sur la Côte d’Azur que le triathlon débarquera en 1982. S’en
suit un engouement des sportifs notamment pour ces épreuves longues.

Le triathlon est lancé et attire un public de plus en plus large.





1 Six bonnes raisons de pratiquer le triathlon




1. Un sport d’extérieur

Le triathlon, grâce à ses trois disciplines, vous permettra de profiter de la nature
et de ses plaisirs en toute saison.

À l’automne et en hiver, vous irez en forêt pour courir ou varier les activités en
pratiquant le VTT, ce qui vous permettra de découvrir de beaux endroits près de
chez vous.

Si vous avez la chance d’avoir une piscine extérieure chauffée à proximité, vous
pourrez même nager par de belles journées, un plaisir simple que seuls ceux qui y
ont goûté comprennent. Tentez l’aventure et vous ne pourrez plus vous en passer.

Au printemps, vous verrez la nature se transformer. Les entraînements en vélo de
route deviendront plus agréables. En course à pied, vous pourrez mettre en place
des séances plus spécifiques en travaillant sur piste.

Ce sera également la période des premières courses, vous aurez hâte d’en découdre !
À chaque fin de course, vous serez enthousiasmé à l’idée de vous entraîner dans le
but d’améliorer vos résultats lors des prochains parcours.
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L’été sera propice aux sorties vélo plus longues et vous pourrez profiter des
vacances estivales pour vous entraîner en montagne et faire quelques cols. La
natation en eau libre sera privilégiée, vous découvrirez les joies de nager dans un
lac et la sensation de liberté associée, vous pourrez travailler l’orientation en vue
de vos prochains objectifs.

2. Un sport varié et complet

Avec ses trois disciplines, le triathlon ne vous laissera pas le temps de vous
ennuyer !

La natation sera le plus souvent pratiquée en piscine. C’est souvent la discipline
considérée comme étant la moins ludique. N’hésitez pas à varier les plaisirs en
mettant en place des éducatifs1 : vous en trouverez quelques-uns dans la suite de
cet ouvrage. N’allez pas à la piscine juste pour enchaîner les longueurs. Préparez-vous une « séance » en travaillant différents thèmes (technique, endurance,
vitesse). La séance passera ainsi plus rapidement.

Le vélo se pratique souvent en groupe. Vous pourrez abandonner votre vélo de
route en hiver au profit du VTT ou encore réaliser certaines séances sur home-trainer2. N’hésitez pas à aller chercher de nouveaux circuits pour éviter de
rouler exclusivement sur des routes connues. Certains sites Internet tels que
« openrunner » répertorient une quantité impressionnante de parcours.

L’entraînement de course à pied alternera footing, séances de fractionné et de
fartlek. Vous travaillerez aussi bien sur route, sur chemin que sur piste.

Ces séances diversifiées dans chaque discipline vous permettront non seulement
de varier les plaisirs, mais aussi et surtout de progresser davantage, car vous
travaillerez différentes filières. Cette variété est donc primordiale, il faudra veiller
à la conserver.

De la même façon, la pratique des trois disciplines que sont la natation, le vélo et la
course à pied développera chez vous une musculature équilibrée et harmonieuse.

3. Un sport qui maintient en bonne santé

Les bienfaits d’une activité physique régulière ne sont plus à prouver. Prévention
de l’apparition du diabète, de maladies cardiovasculaires, meilleure gestion du
stress et de l’anxiété… autant de facteurs qui doivent nous encourager à conserver
une activité physique et sportive.

Bien que le triathlète ait souvent l’image du surhomme au travers du développement
médiatique de l’Ironman, le triathlon reste un sport sûr et bien contrôlé. Étant
composé de deux disciplines sur trois dites « portées » que sont la natation et le
vélo, il est bien moins traumatisant, à temps égal d’effort, que la course à pied.

4. Un sport que l’on pratique en groupe

Bien qu’étant un sport individuel, la plupart des entraînements seront réalisés
en groupe. Entre amis ou au sein d’un club, vous aurez plaisir à vous entraîner
à plusieurs. Les plus expérimentés vous feront partager leurs connaissances et
conseils.

Veillez tout de même à ne pas brûler les étapes en essayant de suivre ceux qui
pratiquent le triathlon depuis de nombreuses années : à chacun son rythme.

Nota : Le calendrier présente depuis plusieurs années des contre-la-montre
par équipe généralement en format S (cf. Chapitre 4, « Quel format de course
choisir ? »). Le but est de constituer une équipe entre 3 et 5 personnes, de
réaliser la course ensemble en mettant en place certaines stratégies (mettre à
l’abri le plus faible à vélo, pousser en course à pied) pour franchir la ligne à
minimum 3 coureurs. Un bon moyen de retrouver un esprit d’équipe dans un
sport individuel.


5. Un sport d’endurance pour un corps harmonieux

Même si l’on ne commence généralement pas le triathlon pour perdre quelques
kilos, la question du poids se posera rapidement. En effet, deux des trois disciplines
du triathlon sont liées au rapport poids/puissance. Perdre quelques kilos pourra
donc vous permettre d’améliorer vos performances si vous êtes en léger surpoids.
Comme pour tout sport d’endurance, la pratique du triathlon associée à une
alimentation équilibrée devrait vous permettre sans difficulté d’éliminer ces
quelques kilos en trop.

Nota : une perte de poids pour un sportif consiste à perdre de la masse grasse
tout en conservant de la masse musculaire afin de maintenir le même niveau
de performance. Un pourcentage de masse grasse est essentiel pour une bonne
gestion des stocks d’énergie, notamment le jour de la course.


On entendra souvent parler de « poids de forme ». Il n’y a pas de poids idéal ni
même d’IMC (indice de masse corporelle) à atteindre pour être performant. Cette
notion de « poids de forme » est bien propre à chacun.

De plus, la pratique du triple effort sollicite le corps dans sa globalité et permet de
développer l’ensemble de la musculature. En effet, la natation développera plutôt
les muscles supérieurs (bras, épaules, dorsaux, ceinture abdominale) tandis que
le vélo et la course à pied développeront les muscles des membres inférieurs.
La natation et la course à pied permettront d’avoir des muscles longs pour un
ensemble harmonieux.

6. Un sport pour compétiteur

Pratiquer le triathlon, ce n’est pas seulement s’entraîner à nager, rouler et courir
vite tout au long de l’année. C’est surtout enchaîner ces trois disciplines dans un
cadre défini : la compétition.

Si vous avez choisi cette discipline, c’est que vous avez sans aucun doute l’âme
d’un compétiteur. En effet, contrairement à la course à pied, au tennis, le triathlon
n’a pas de sens sans compétition. On ne s’engage donc pas par hasard dans cette
discipline. Sans chercher un podium quelconque, on court avant tout pour relever
un défi personnel.






1 Éducatifs : exercices travaillant certains mouvements en les exagérant pour les assimiler et les reproduire
ensuite naturellement.


2 Home-trainer : matériel d’entraînement sur lequel on peut fixer son vélo et qui exercera une résistance sur la
roue arrière généralement au moyen de rouleaux. Permet un entraînement en intérieur.






2 Je m’équipe




Si vous avez déjà assisté à un triathlon, vous avez sans doute pu constater que
beaucoup de triathlètes roulent sur des vélos très haut de gamme et dépensent
une fortune en matériel ! Le triathlète est souvent à la recherche du matériel
dernier cri qui lui fera gagner quelques centièmes. Combinaison dernière
génération, vélo chrono, roues profilées, lunettes Oakley®, jusqu’aux produits
alimentaires, tout y passe. Mais rassurez-vous, tout cela ne fait pas vraiment
avancer plus vite et surtout, ce n’est absolument pas nécessaire pour débuter.

Nous développerons donc ci-après l’équipement essentiel à la pratique du
triathlon.

La natation

Les indispensables : maillot, bonnet, lunettes

Pour les entraînements, vous aurez besoin de trois éléments incontournables : un
maillot de bain, des lunettes et un bonnet.

» Les maillots en PBT (polytéréphtalate de butylène, de la famille des polyesters)
seront plus résistants que les autres. Quant à la forme du maillot, c’est au choix
de chacun, l’essentiel étant que vous soyez à l’aise dedans. Un maillot se détend
dans le temps, il vaut donc mieux opter pour un maillot un peu trop petit qu’un
peu trop grand.

» Les bonnets en silicone un peu épais seront préférés.

» Quant aux lunettes, là aussi au choix de chacun pour avoir le maximum
de confort. Si vous optez pour des lunettes de type « suédoises »1, nous vous
conseillons d’en avoir une seconde paire avec un joint en silicone pour les courses.
En effet, lors de départs « musclés », vous éviterez ainsi de vous blesser en
prenant un mauvais coup.

Le matériel éducatif

Certains exercices pourront nécessiter un matériel spécifique. Là encore, le
choix est large dans le commerce. Nous ne retiendrons que les plus courants : la
planche (inutile d’en acheter, la plupart des piscines en prêtent), le pull-buoy et
les plaquettes.

Si vous débutez en natation, nous vous conseillons de privilégier des plaquettes
de petite taille voire des finger paddles (plaquettes qui recouvrent uniquement les
doigts, et non la paume de la main). Vous limiterez les risques de tendinite ou les
douleurs aux épaules.
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La combinaison

La combinaison de natation n’est pas indispensable pour débuter. Pour un premier
triathlon, surtout s’il s’agit d’un format XS, vous pourrez très bien nager sans.

Si vous décidez de faire une saison complète de triathlon, nous vous conseillons
d’investir dans une combinaison. Au bout d’une certaine distance, la combinaison
aide réellement (plus de flottabilité) et même en comptabilisant le temps mis à
l’enlever, vous serez gagnant.

En moyenne il faudra compter entre 200 et 600 € pour une combinaison neuve.

Quelle combinaison choisir ?

Les magazines spécialisés en triathlon publient chaque année des comparatifs de
produits ainsi qu’un classement des meilleures combinaisons. Il est cependant
difficile d’établir un comparatif lorsqu’il s’agit de cet équipement en particulier.

La qualité première à retrouver dans une combinaison est la souplesse du
néoprène2 au niveau des épaules. Mais attention, cette souplesse signifie une très
faible épaisseur de néoprène et donc une plus grande fragilité de la combinaison.

En jouant sur les épaisseurs de néoprène et la création de « bulles d’air » dans
les combinaisons, les industriels obtiennent des combinaisons ayant plus ou
moins de flottabilité. Les bons nageurs s’orienteront vers des combinaisons à
faible flottabilité, car ils utilisent davantage leurs jambes, à l’inverse, les nageurs
moyens préféreront être davantage portés.
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