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PRÉFACE
La première édition de cet ouvrage a été publiée 
il y a 26 ans. Les méthodes de préparation pour le 
triathlon ont beaucoup évolué dans l’intervalle. Pour 
preuve les quatre précédentes éditions de ce livre. Le 
présent ouvrage est une mise à jour de la quatrième 
édition américaine, publiée en 2016. En seulement 9 
ans, les meilleurs exercices pour préparer un triathlon, 
et n’importe quelle épreuve d'endurance d’ailleurs, 
ont considérablement évolué. Vous ne trouverez, 
bien sûr, dans le présent ouvrage, que la méthode 
de préparation que j’ai conçue. Vous n’êtes pas sans 
savoir qu’il existe autant de méthodes de préparation 
que d'entraîneurs et de triathlètes confirmés. Tout au 
long de ce livre, vous ne devez donc jamais perdre 
de vue qu’il existe beaucoup de méthodes d’entraî
-
nement pour préparer un triathlon et que le présent 
ouvrage ne présente que mon opinion en la matière. 
Je ne saurais donc que trop vous conseiller de vérifier 
que les exercices que je préconise sont adaptés à vos 
besoins. Je vous conseille également de ne surtout pas 
hésiter à vous livrer, pendant vos séances, à quelques 
expériences pour voir si vous pouvez améliorer vos 
résultats en adaptant les exercices préconisés par 
moi-même ou d’autres.
Vingt-six ans, c’est long, me direz-vous. Dans 
l’absolu, oui. Mais pas lorsque vous comparez le 
triathlon aux sports d'endurance, la natation, le 
cyclisme et la course à pied pour ne prendre que 
ces trois exemples, nés bien avant lui. Le triathlon 
est encore, à bien des égards, une discipline récente. 
Nous devrions donc voir, pendant les prochaines 
années, apparaître et évoluer beaucoup de "nou
-
velles" méthode d’entraînement. Nous avons beau 
avoir l’impression d’avoir des dizaines d’années de 
pratique, le livre que vous tenez entre vos mains n’est 
que le "début" de la préparation pour les épreuves de 
triathlon.
Pour que vous compreniez mieux où je veux en 
venir en vous suggérant comment vous entraîner, je 
vais vous raconter comment je suis venu au triath
-
lon. Pour cela, je vous propose un petit voyage dans 
le temps. Jusqu’en 1978.
Date à laquelle j’ai ouvert un magasin d’accessoires 
de running – probablement un des cinq premiers 
magasins de running aux États-Unis –, Foot of the 
Rockies
1
 dans une petite ville dans le nord du Colo-
rado. Avant l’ouverture des magasins de running, les 
fondeurs devaient acheter leur équipement dans les 
magasins de sport "généralistes" qui vendaient aussi 
bien des chaussures de running que des articles de 
basket et de football. Les employés de ces magasins 
ne connaissaient généralement pas grand-chose à la 
course à pied. Nous étions au tout début de l’engoue
-
ment pour le running. Les pratiquants, chaque jour un 
peu plus nombreux que la veille, étaient en quête de 
conseils pour mieux se préparer pour les épreuves de 
course à pied. Ce genre d’informations était difficile à 
trouver à l’époque. Le magazine Runner’s World était 
le seul à publier des conseils d’entraînement. J’ai donc 
commencé à prodiguer aux clients qui venaient ache
-
ter leur équipement dans mon magasin des conseils 
pour mieux se préparer pour leur prochaine course. 
Ma double casquette de fondeur et de diplômé en 
sciences du sport me conférait une légitimité en la 
matière. J'ai toujours adoré faire des recherches sur le 
sport et en parler. Il y avait beaucoup de jeunes cou
-
reurs parmi mes employés qui étaient, pour la plupart, 
des étudiants en 3
e
 cycle à l'université de Colorado 
State, dont l’un des bâtiments se trouvait de l’autre côté 
de la rue. Nous organisions, chaque mois, des ateliers 
gratuits pour les fondeurs et nous étions toujours prêts 
à répondre à leurs questions sur les méthodes d’entraî
-
nement et à leur donner des conseils. Les coureurs du 
1. Le pied des Rocheuses (NDT). 
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coin passaient souvent au magasin juste pour discuter 
entraînement avec nous.
Deux de mes employés s'étaient mis au triathlon. 
Ils me travaillaient au corps pour que j’en fasse un. 
J’ai fini par accepter. En 1983, je me suis inscrit à une 
épreuve de courte distance à Longmont, dans le comté 
voisin, juste pour voir. Ouah ! Je suis littéralement 
tombé amoureux de ce sport. Je me considérais désor
-
mais comme un tri-athlète (cela s'écrivait comme ça à 
l'époque). J’étais tellement sous le charme de mon nou
-
veau sport qu’en 1984, j’ai acheté le magasin de cycles 
attenant à mon magasin de running et abattu le mur les 
séparant pour ouvrir ce qui fut probablement le pre
-
mier magasin de triathlon du monde. Pas ma meilleure 
idée. J’ai très vite constaté que le monde–et Fort Col
-
lins–n’était pas prêt pour un magasin de triathlon. Il 
n'y avait probablement qu'une vingtaine de triathlètes 
dans les six États constituants la région des Rocheuses. 
Un nombre très insuffisant pour soutenir l’activité. 
Mais je m’en moquais car j’étais follement amoureux 
du triathlon.
J’entraînais déjà plusieurs fondeurs en dehors 
de mes heures de travail. Des triathlètes et même 
des cyclistes (j’ai commencé à disputer des courses 
cyclistes à peu près à la même époque) sont venus 
gonfler les rangs de mes clients. En 1987, l’entraîne
-
ment me rapportait plus que le magasin (mais pas 
suffisamment pour en vivre). Inutile de vous dire 
qu’entre le coaching et les maux de tête incessants 
que me provoquait la gestion de mon magasin, mon 
cœur n’a pas balancé longtemps. J’ai donc décidé 
de vendre le magasin (qui se trouve toujours à Fort 
Collins).
Je n’avais pas assez de clients pour vivre du coa
-
ching. J’ai donc pris deux emplois à temps partiel en 
attendant d’avoir suffisamment de clients pour pou
-
voir me dégager un salaire décent de cette activité. Il 
m’a fallu six ans pour ce faire et je suis enfin devenu 
coach sportif à plein temps en 1993. Il s’agit là, vous 
vous en doutez bien, d’un résumé des plus succincts. 
Il me faudrait des pages et des pages pour vous 
raconter par le menu tous les événements qui m’ont 
conduit à l’écriture de manuels d’entraînement et à 
prendre part à la création de TrainingPeaks.com–et 
vous trouveriez peut-être ce récit barbant. Je raconte
-
rai peut-être tout ça un jour, dans un livre. Mais il est 
temps de revenir au sujet du présent ouvrage, à savoir 
la préparation pour le triathlon.
Ce livre est consacré au haut niveau. Il n’est par 
conséquent pas destiné aux débutants. Si vous débu
-
tez en triathlon, je vous conseille de lire un ouvrage 
de vulgarisation comme celui que j’ai écrit sur le 
sujet–Your First Triathlon. Une fois que vous aurez 
appris, sur le terrain, pendant votre préparation et 
vos courses, la véritable nature de ce sport, revenez 
vers le présent ouvrage. Cette période d’appren
-
tissage devrait durer environ trois ans. Cela vous 
aidera à avoir de meilleurs résultats en course une 
fois que vous vous considérerez comme un triathlète 
de haut niveau.
Par préparation de haut niveau, je parle de 
devenir le meilleur triathlète possible. Mais le haut 
niveau ne se mesure pas qu’à vos performances en 
course. Le haut niveau ne se réduit pas à la place à 
laquelle vous avez terminé votre dernière course. 
C’est aussi une attitude qui repose sur un état d’es
-
prit, une volonté de toujours faire mieux. Je n’ai 
jamais entraîné un athlète qui ne pouvait pas perfor
-
mer à un plus haut niveau. Pas un. Nous avons tous 
une grosse marge de progression entre notre niveau 
actuel et notre potentiel.
Vous êtes parfaitement capables de courir plus 
vite et d’atteindre des objectifs ambitieux en tant 
que triathlète. Je n’ai aucun doute sur ce point. Dans 
ce livre, mon ambition est de vous apprendre à 
atteindre ces objectifs ambitieux. Vous n’apprendrez 
peut-être qu’une seule chose dans ce livre mais cette 
chose fera la différence.
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Mais ce livre peut aussi vous conduire à repen-
ser complètement votre style de préparation, de 
course et votre mode de vie d’athlète. C’est quelque 
chose que j’ai pu observer chez certains des athlètes 
que j’ai entraînés et cela leur a permis d’obtenir de 
meilleurs résultats.
Mais bien sûr, je ne serai pas là pour prendre 
les décisions quotidiennes pendant votre prépara
-
tion, comme je le fais avec mes clients. Vous allez 
être votre propre coach. Si vous ne pensez pas en 
être capable, je ne saurais que trop vous conseiller 
d’engager un bon coach et de travailler avec lui, ou 
avec elle, sur le programme de votre choix. Il y a 
des milliers de coaches dans le monde, et ces gens 
savent beaucoup plus de choses aujourd’hui que je 
n’en savais à mes débuts.
L'avènement des sites web de coaching, Trai
-
ningPeaks (www.trainingpeaks.com), par exemple, 
depuis le début des années 2000, constitue cer
-
tainement l’une des plus grandes révolutions 
jamais survenue dans le domaine du coaching. Les 
entretiens en ligne, par webcam interposée, ont éga
-
lement rendu le coaching à distance beaucoup plus 
personnel.
Avec l’un de ces services, l’endroit où vous 
vivez, vous et votre coach, n’a aucune importance. 
Vous pouvez vous trouver chacun aux antipodes. 
Mais si vous n’avez que trois années d’expérience 
dans ce sport, je ne saurais que trop vous conseil
-
ler d’engager un coach qui habite près de chez vous. 
Pour certaines choses, comme apprendre de nou
-
velles techniques, avoir un coach vous fera gagner 
un temps inestimable. Mais si vous êtres un triath
-
lète confirmé – l’athlète pour lequel ce livre a été 
écrit–,il y a beaucoup moins de raisons d’avoir un 
coach à demeure.
Qu’est-ce donc qu’un triathlète confirmé? Nous 
pourrions probablement établir une longue liste de 
caractéristiques pour le définir. Mais pour l’instant 
contentons-nous de dire qu’un triathlète confirmé 
est un sportif qui pratique le triathlon depuis au 
moins trois ans. C’est assez longtemps pour avoir 
une bonne compréhension de son sport, de son 
corps et de la préparation physique. Vous continue
-
rez à faire beaucoup de progrès, surtout si vous avez 
un entraîneur.
Ce livre, par conséquent, est conçu pour l’athlète 
confirmé qui souhaite réaliser de grandes perfor
-
mances en compétition. Il est divisé en six parties. 
La première est consacrée à la forme mentale et à la 
forme physique. La deuxième partie passe en revue 
les concepts fondamentaux sur lesquels repose toute 
préparation athlétique et met l’accent sur l’élément 
le plus important d’une préparation pour l’athlète 
confirmé en recherche de performance: l’intensité. 
La troisième partie décrit par le menu à quoi doit 
ressembler une préparation ciblée. C’est peut-être 
le point le plus important pour l’athlète qui est son 
propre coach. Dans la quatrième partie, nous évo
-
querons enfin la préparation pour la compétition en 
décortiquant la procédure permettant de planifier 
une saison et même une séance. C’est pour moi le 
point le central de ce livre.
Avoir une planification solide est essentiel pour 
performer à haut niveau. Dans la cinquième partie, 
nous examinerons ce qui est peut-être l’aspect le plus 
négligé de la préparation des triathlètes sérieux : 
l’équilibre entre le stress et le repos. Beaucoup de 
triathlètes qui sont leur propre coach commettent 
beaucoup d’erreurs dans ce domaine, ce qui les 
empêche d’atteindre leur potentiel. Et enfin, dans la 
sixième partie, j’introduis les sujets qui bien que sou
-
vent oubliés par les athlètes, peuvent pourtant avoir 
un impact important sur leurs résultats en triath
-
lon–la technique, le renforcement musculaire, une 
bonne tenue de son journal d’entraînement et savoir 
adapter ses séances d’entraînement à son mode de 
vie.
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Pourquoi faites-vous du triathlon ? Pourquoi 
avez-vous commencé ? Si, comme la plupart des 
pratiquants, vous avez choisi le triathlon parce que 
vous trouviez cela amusant ou peut-être pour être 
en forme ou encore pour vous mesurer aux autres 
ou à vous-même. Ou peut-être y êtes-vous venu 
comme moi, d’un autre sport, comme la natation, 
le cyclisme ou la course à pied et vous avez vu le 
triathlon comme un moyen de rompre la monoto
-
nie de la préparation pour un seul sport et essayer 
quelque chose de différent. J’ai pu constater, au fil 
de conversations avec des triathlètes que ce sont des 
raisons qui reviennent souvent mais je suppose qu’il 
en existe beaucoup d’autres. Quelle que soit votre 
raison, vous devrez vous la remémorer souvent en 
lisant ce livre. La raison pour laquelle vous faites cela 
est une question importante.
Dans les chapitres à venir, nous analyserons 
sérieusement ce qu’il faut pour devenir un triathlète 
de haut niveau. Et je dis bien sérieusement. Vous 
allez lire des choses auxquelles seuls les entraîneurs 
pensent. Ce livre est avant tout un cours avancé dans 
la philosophie et la méthodologie de la préparation 
pour triathlètes. Parfois ce sera plutôt profond. Vous 
aurez besoin de vous accrocher en réfléchissant à la 
réponse à cette question. Pourquoi faites-vous du 
triathlon? Certains des points abordés dans ce livre 
fonctionnent mieux avec des athlètes qui veulent 
performer au haut niveau. Ce n’est peut-être pas 
votre cas. Vous lisez peut-être ce livre uniquement 
pour savoir ce que vous pourriez faire pour amé
-
liorer un peu votre préparation. Vous ne voulez 
peut-être pas remporter votre catégorie d’âge, entrer 
dans une équipe nationale ou vous qualifier pour l’ 
«Ironman» d’Hawaï.
Néanmoins, la plupart des triathlètes veulent 
améliorer leur temps en course, même si cela ne 
signifie que gagner quelques minutes sur un meil
-
leur temps dans une course organisée près de chez 
vous. Quel que soit votre objectif, accrochez-vous 
tout au long de la lecture en n’oubliant jamais pour
-
quoi vous faites du triathlon.
Si vous possédez une édition antérieure de La 
Bible du triathlon, vous ne manquerez pas de remar
-
quer plusieurs différences. Dans la préparation pour 
le triathlon, rien n’est jamais gravé dans le marbre. 
Les choses sont en perpétuelle évolution. C’est au 
niveau de l'intensité de la préparation qu’il y a eu 
le plus de changements. J'ai essayé de simplifier au 
maximum même si ce n’est jamais une tâche facile. 
Vous trouverez, dans le chapitre 4, bon nombre de 
nouveautés qui, j’en suis persuadé, vous permet
-
tront d’améliorer votre préparation et vos résultats 
en course.
Une dernière chose avant de commencer. Je 
vous encourage fortement à faire un bilan médical 
pour vérifier que vous êtes prêt à suivre des séances 
d’entraînement longues et difficiles. Cela rassurera 
celles et ceux qui s’interrogent sur les répercussions 
qu’une préparation athlétique peuvent avoir sur leur 
santé. Vous devriez faire ce genre de bilan tous les 
ans, quel que soit votre âge et votre état de santé.
Et préparez-vous à réaliser vos meilleurs 
temps–en préparation et en course. Si vous faites 
vôtres les principes énoncés dans ce livre, vous vous 
trouverez sur le chemin qui conduit au haut niveau. 
Il est temps de s’y mettre.
– Joel Friel
Boulder, Colorado
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LE CORPS ET L’ESPRIT 
D
ans cette première partie, nous passerons en revue les qualités mentales et physiques requises pour 
suivre une préparation pour le triathlon. J’en profiterai pour vous présenter les principes sur lesquels 
reposent condition physique et forme mentale. Ces principes détermineront le succès de votre pré
-
paration et vos résultats en compétition.
Dans le chapitre 1, nous commencerons par étudier les trois qualités mentales qui, d’après mon expé
-
rience, sont les plus importantes pour réussir dans les sports d’endurance: l’investissement, la confiance et la 
patience. Combinées, elles forment ce que l’on désigne généralement sous le nom de force mentale. Les ath
-
lètes forts mentalement sont difficiles à battre. Ils donnent toujours l’impression de trouver la solution, même 
lorsque la situation est mal engagée.
Dans le chapitre 2, je vous présenterai les principes sur lesquels repose toute préparation athlétique pour 
les sports d’endurance. C’est dans ce chapitre que je vous exposerai la philosophie d’entraînement que j’utilise 
avec les athlètes–de tous niveaux–depuis plus de trenteans. Nous examinerons également les trois piliers 
sur lesquels repose la condition physique dans les sports d’endurance: la capacité aérobie, le seuil anaérobie 
et la sobriété. Toutes vos séances d’entraînement doivent être conçues pour vous améliorer sur ces trois plans. 
Nous évoquerons également les outils «technologiques» que vous possédez peut-être déjà et nous verrons 
comment les utiliser pour améliorer votre préparation. Et pour finir, nous étudierons ce qu’il faut pour que 
votre préparation soit un succès.
Partie 1
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LE MENTAL
LES LIVRES SUR LA PRÉPARATION ATH
LÉTIQUE commencent généralement par décrire 
par le menu le programme de préparation qu’ils se 
proposent de vous enseigner avant de vous exposer 
les quelques règles à suivre pour utiliser ledit pro
-
gramme. S’ensuivent une présentation succincte de 
l’équipement qui sera utilisé et un bref résumé des 
principes sur lesquels repose toute préparation ath
-
létique. Mais je ne sacrifierai pas à la tradition. Je 
vais commencer par évoquer celle qui selon moi est 
la qualité la plus importante que chaque athlète se 
doit d’acquérir et d’entretenir avant de commencer 
n’importe quel programme de préparation athlé
-
tique: le mental. Aucun athlète ne peut atteindre ses 
objectifs s’il n’a pas le mental adéquat et la volonté de 
réussir. Avant d’aller plus loin, prenons quelques ins
-
tants pour examiner les raisons qui vous ont conduit 
à relever le défi du triathlon et voir comment vous 
pouvez adopter un mental de gagnant pendant votre 
préparation. Maîtrisez les principes énoncés dans ce 
chapitre et votre saison de triathlon sera marquée 
du sceau du succès.
Tous les triathlètes de haut-niveau que j’ai croi
-
sés avaient un point commun: ils étaient persuadés 
de «pouvoir y arriver». Ils en sont convaincus. Ils 
n’ont pas le moindre doute. Raison pour laquelle 
je suis persuadé que le mental est au moins aussi 
important que la condition physique – peut-être 
même encore plus. Un athlète en forme mentale
-
ment trouve toujours une solution.
À l’origine des grandes réussites se trouve 
toujours un rêve. Et les triathlètes sont de grands 
rêveurs. Ils rêvent de ce qu’ils peuvent accomplir au 
cours de la saison qui vient–terminer un Ironman, 
faire un podium sur leur course préférée, entrer dans 
le top 10 national, se qualifier pour un championnat 
du monde ou quelque chose du même acabit.
J’ignore lequel vient en premier–le grand rêve 
ou la volonté de réussir, même si je soupçonne que 
c’est cette dernière. Mais les deux sont indisso
-
ciables. Raison pour laquelle je suis convaincu que 
les triathlètes doivent être mentalement prêts à 
prendre le départ d’une course avant de l’être physi
-
quement. Et tout comme la forme physique, la forme 
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mentale est une question d’entraînement. En réalité, 
il n’y a pas de différence entre la forme physique et 
la forme mentale dans le sens où les deux doivent 
subir un entraînement régulier. La préparation, 
mentale ou physique, est une tâche à laquelle vous 
devez vous atteler chaque jour. Pendant une prépa
-
ration athlétique, les deux connaissent des journées 
difficiles et des journées faciles. Il y aura des jours où 
votre esprit dira: «Ça ne va pas le faire.» C’est une 
journée de préparation mentale difficile. À moins 
que vous ressentiez une gêne d’ordre physique, bles
-
sure ou fatigue, vous devez apprendre à votre esprit 
à passer outre. Au bout du compte, c’est votre capa
-
cité mentale à effectuer votre séance d’entraînement 
lorsqu’il n’existe aucune raison valable de l’annuler 
qui vous permettra d’obtenir de bons résultats dans 
vos triathlons.
En sport, le succès n’est ni instantané ni garanti. 
Réaliser vos grands rêves exige le meilleur de vous-
même. L’excellence n’est pas facile à atteindre. Sinon, 
tout le monde excellerait. La plupart des gens rêvent 
petit. L’ordinaire leur suffit. Ils savent conjuguer le 
verbe. Ils aiment le son du mot excellence. Mais très 
peu ont la volonté de réaliser leurs rêves.
Quel est votre rêve?
RÊVES, OBJECTIFS, MISSIONS
L’excellence est rare. Elle exige de rêver grand. 
Malheureusement, les rêves de la plupart des gens 
deviennent rarement des objectifs. Leurs rêves sont 
plus des envies. Celui qui a un vrai rêve, un objectif 
et la volonté de le poursuivre est en mission. Il a un 
but. Si cette personne est un athlète, il ou elle trou
-
vera un moyen pour que ce rêve devienne réalité, 
quels que soient les obstacles et les déboires.  
Le rêve de Ryan
En décembre 1997, un jeune triathlète m’a 
appelé. Il s’appelait Ryan Bolton. Il débutait dans 
ce sport. Mais il avait un rêve – un grand rêve. 
Le Comité international olympique (CIO) avait 
annoncé que le triathlon serait discipline olympique 
aux Jeux de Sydney en 2000 en Australie. Nous vou
-
lions tous, depuis plusieurs années, que le triathlon 
devienne discipline olympique. Ryan rêvait de se 
qualifier pour les Jeux olympiques et de représen
-
ter les États-Unis. L’équipe masculine ne compterait 
que trois représentants. Il avait besoin d’un coach 
pour l’aider à y parvenir. Allais-je accepter de le 
coacher?
Juste après l’annonce du CIO, j’ai reçu plusieurs 
demandes d’athlètes qui cherchaient un coach pour 
les aider à intégrer l’équipe olympique. Pour la plu
-
part, c’était juste un souhait. Ils n’avaient pas la 
moindre idée de ce que cela exigerait. Ils n’avaient 
que peu, voire aucune expérience, dans ce sport. 
Ryan était différent. D’abord parce qu’il comptait 
parmi les meilleurs fondeurs du pays lorsqu’il était 
à l’université mais aussi parce qu’il avait disputé 
quelques triathlons après avoir obtenu son diplôme. 
Et surtout, il était conscient des efforts qu’il lui fau
-
drait consentir pour réaliser son rêve. J’avais apprécié 
son discours très professionnel pendant notre entre
-
tien téléphonique. Est-ce que je pouvais l’aider ? 
J’aime bien prendre le temps de la réflexion avant de 
prendre une décision, mais là j’ai fait une exception. 
Son désir immense et sa volonté de réussir m’ont 
convaincu qu’il pourrait y parvenir et j’ai accepté de 
le coacher.
Pour avoir le droit de participer aux trials qua
-
lificatifs pour les JO, au printemps 2000, Ryan devait 
figurer parmi les 125 meilleurs triathlètes du monde. 
Il a fait de gros progrès pendant nos deux premières 
années de collaboration et a atteint le 25
e
 rang mondial. 
Tout se passait à merveille. Mais au printemps 1999, 
nous avons commencé à connaître quelques déboires 
qui se sont poursuivis pendant l’hiver 2000. Ryan souf
-
frait régulièrement d’infections des voies respiratoires 
supérieures qui l’obligeaient à interrompre sa prépa
-
ration. Ses docteurs étaient incapables de déterminer 
l’origine de ces infections. Nous avons continué de 
C’est en ayant 
de grands rêves 
qu’on atteint 
l'excellence.
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réduire sa préparation pour permettre à son corps de 
lutter contre les infections. Il a commencé à reculer 
au classement mondial. À l’automne 1999, alors qu’il 
ne restait plus que quelques mois avant les sélections 
olympiques, il était tombé à la 75
e
 place. Pendant l’hi-
ver, les choses ont empiré. Nous n’avons jamais pu 
 déterminer ce qui provoquait ses nombreuses infec
-
tions, mais nous avons dû réduire considérablement 
sa préparation pendant la majorité de l’année. Malgré 
tout au printemps suivant, il était de nouveau en bonne 
santé et prêt pour les sélections.
Tout au long de ces mois cruciaux, quand il était 
malade et que le rêve semblait lui échapper, Ryan 
est resté calme et confiant. Il n’a jamais exprimé 
le moindre doute quant à sa sélection. Il est resté 
déterminé et optimiste. Je n’avais jamais coaché 
quelqu’un qui soit aussi investi dans un objectif et 
qui fasse preuve d’une telle force mentale pendant 
une préparation pour l’atteindre. Et en mai, lors des 
sélections olympiques, au terme d’une incroyable 
remontée par une journée chaude et humide à Dal
-
las, Texas, il a réussi. Il s’est qualifié pour les Jeux 
olympiques. Le rêve qu’il poursuivait depuis trois 
ans est devenu réalité. Il allait représenter les États-
Unis lors du premier triathlon olympique.
Ryan est un athlète hors du commun. Il a conti
-
nué d’avoir de grands rêves, de se fixer des objectifs 
et des missions. Comme celui de remporter un Iron
-
man. Il y est parvenu en 2002, quand il a remporté 
l’Ironman de Lake Placid, dans l’État de New York.
Très peu de personnes se permettent de faire ce 
que Ryan a fait – rêver grand. Encore moins ont la 
volonté de faire ce qu’il faut pour atteindre des objectifs 
élevés. Ils en font rarement une mission. Au premier 
déboire, ils sont plutôt enclins à jeter l’éponge.
Ryan continue d’avoir de l’influence sur le monde 
du triathlon. Devenu coach, il fait partager ses vastes 
connaissances sur la préparation, son expérience de 
la compétition et son envie d’atteindre des objectifs 
ambitieux à des athlètes venus du monde entier.
Autorisez-vous à rêver. Qu’aimeriez-vous 
accomplir en tant que triathlète? Faites passer vos 
rêves à un niveau supérieur en vous fixant un objectif 
(nous reviendrons en détail sur comment se fixer un 
objectif dans le chapitre 5). Une fois que vous avez un 
objectif, celui-ci doit  devenir votre mission. Plus cet 
objectif est ambitieux, plus votre vie devra s’articu
-
ler autour. Cet objectif doit devenir votre mission de 
tous les jours. Pour que cette mission devienne réa
-
lité malgré les déboires, vous avez besoin de quelque 
chose de plus–un investissement total.
Abnégation
Atteindre ses objectifs exige une abnégation 
totale. Par abnégation, j’entends la capacité à tenir 
un engagement bien après que l’envie qui vous habi
-
tait lorsque vous l’avez pris a disparu. Poursuivre un 
objectif pendant des semaines ou des mois–peut-
être des années–exige une abnégation sans faille 
et de la discipline. Une abnégation totale envers 
cet objectif, ce qui correspond à être en mission, 
fait naître à terme la passion. Mais l’abnégation et 
la discipline précèdent la passion. Vous n’éprou
-
vez peut-être pas de passion pour votre objectif au 
départ, mais plus vous vous y consacrez et plus vous 
faites preuve de discipline en vous rapprochant de 
votre objectif, plus la passion va grandir. C’est la pas
-
sion qu’il ressentait pour son objectif qui a permis à 
Ryan de continuer lorsque son rêve a semblé hors 
d’atteinte.  
Quand vous vous fixez un objectif ambitieux, 
votre plus gros obstacle ne se mesure pas en nombre 
de kilomètres parcourus pendant votre préparation 
mais plutôt en centimètres, les centimètres entre vos 
deux oreilles. Vous êtes parfaitement capable d’ac
-
complir beaucoup plus que vous ne le croyez. Vous 
devez faire preuve d’abnégation, de motivation et de 
discipline. Est-ce que la préparation pour atteindre 
votre objectif sera difficile? Les meilleurs athlètes 
que j’ai coachés pendant plus de trenteans étaient 
motivés et disciplinés et ils se nourrissaient des 
séances difficiles. Allez-vous connaître des échecs 
en chemin? Sans aucun doute. Il n’est jamais facile 
Vous êtes 
capable 
d'accomplir 
beaucoup plus de 
choses que vous 
ne le pensez.
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de s’entraîner à la limite de ses capacités, physiques 
et mentales.
Le succès commence donc par une abnégation 
qui exige la motivation et la discipline d’une mission 
avant que votre abnégation se transforme en pas
-
sion. Une fois que la passion s’installe, il devient plus 
facile d’atteindre son objectif malgré les revers. Mais 
vous devez traverser une période difficile, tant que 
la passion n’est pas encore assez forte et que seules la 
motivation et la discipline permettent de poursuivre 
la mission. Pendant cette période, votre motivation 
ne doit pas faillir.
Êtes-vous totalement investi dans la poursuite 
de votre objectif? Qu’est-ce que cela signifie? Cela 
signifie bien évidemment que vous allez devoir 
suivre une préparation difficile. Avoir envie ne suf
-
fira pas à améliorer votre condition physique. Il vous 
faudra travailler dur. Du travail d’ouvrier. Tous les 
jours.
Vous devez également faire preuve d’un peu de 
jugeote pendant votre préparation. Les jours diffi
-
ciles doivent être contrebalancés par des journées 
plus faciles si vous voulez réussir. Les athlètes ont 
plus de chance de partir en vrille pendant les séances 
faciles que les difficiles. Nous verrons pourquoi par 
la suite.  
Plus la mission est ambitieuse, plus votre vie 
devra s’articuler autour. Et pas seulement au niveau 
de votre préparation mais aussi de votre alimenta
-
tion, de votre sommeil, du soutien de votre famille 
et de vos amis et j’en passe. Et cela 24heures sur 24, 
365jours par an. Une abnégation totale. Ce livre va 
vous aider à suivre une préparation physique comme 
elle doit l’être. Mais la partie mentale est tout aussi 
importante
ENTRAÎNER VOTRE ESPRIT
Suivre une préparation pour atteindre un objec-
tif ambitieux ne se limite pas à apprendre à votre 
corps à nager, pédaler ou courir vite. La préparation 
mentale est aussi très importante. C’est sur ce point 
que beaucoup d’athlètes n’insistent pas assez quand 
ils se préparent en vue d’une compétition. Ils sont 
prêts physiquement mais pas mentalement. Pour 
réussir en sport, vous avez besoin de confiance, 
de force mentale et de patience. Ce sont les trois 
qualités mentales qui sont tout aussi importantes 
que vos aptitudes physiques, peut-être même plus. 
Comment améliorer vos qualités mentales? La pré
-
paration mentale est souvent plus délicate que la 
préparation physique. Prenons quelques instants 
pour examiner ce qu’une préparation mentale exige.
Croire en son succès
Vous connaîtrez obligatoirement des déboires 
au cours de votre préparation, mais vous devez les 
considérer comme des étapes jalonnant votre route 
vers le succès. Tous les athlètes victorieux, quel que 
soit leur niveau, enregistrent des revers. Quand cela 
se produit, vous devez garder confiance, faire preuve 
de patience et rester fort mentalement. Sans quoi 
votre préparation est vouée à l’échec.
Au début de la préparation, avant que la pas
-
sion s’installe, pour rester investi malgré les 
déboires, vous devez avoir confiance en vous. Vous 
n’atteindrez pas votre objectif si vous n’en êtes pas 
intimement persuadé. Vous devez croire en votre 
succès. Pouvez-vous le faire? Avez-vous vraiment 
confiance en vous ? Restez-vous confiant même 
quand les choses tournent mal? La confiance en 
soi, c’est cette toute petite voix qui résonne dans 
votre tête qui vous dit: «Tu peux le faire.» Mal
-
heureusement, cette voix positive n’est pas toujours 
là quand vous en avez besoin. Vous avez plus de 
chances d’entendre une voix négative, vous savez, 
celle qui parle toujours avec ce petit ton autori
-
taire, celle qui est toujours en colère et qui passe 
son temps à hurler: «Tu n’y arriveras pas!» Vous 
entendrez souvent cette voix revêche pendant votre 
préparation, surtout le jour de la compétition, le 
jour de vérité. Vous avez besoin de confiance dans 
Pour réussir en 
sport, il faut de 
la conﬁance, de 
la force mentale 
et de la patience.
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ces moments-là pour conserver concentration et 
détermination.
Vous êtes né confiant. Enfant, vous n’hésitiez 
pas à entreprendre des choses risquées parce que 
vous étiez convaincu de pouvoir y arriver. Pourquoi 
en est-il autrement aujourd’hui? En fait, vous aimiez 
prendre des risques. Malheureusement, en grandis
-
sant, la plupart des gens perdent confiance en leurs 
capacités. Les premiers échecs, aggravés par les 
remarques négatives et dévalorisantes émanant de 
notre entourage, tarissent notre confiance en nous. 
Mais j’ai une bonne nouvelle pour vous. Vous pou
-
vez vaincre le manque de confiance qui vous fait 
douter de votre capacité à atteindre votre objectif. Je 
vais vous présenter deux moyens faciles d’entretenir 
votre confiance. À faire chaque jour. Sans exception.
Thésaurisez les succès. Pour promouvoir la 
confiance en soi, il suffit d’ouvrir un compte épargne 
succès. C’est facile. Chaque soir, dans votre lit, après 
avoir éteint les lumières, pendant le seul moment 
de la journée où vous ne subissez aucune perturba
-
tion externe, profitez-en pour passer rapidement en 
revue votre préparation de la journée. Évaluez vos 
séances. Cherchez quelque chose que vous avez 
réussi. Rien d’exceptionnel. Peut-être une côte que 
vous avez bien escaladée ou un bon fractionné. Ou 
le simple fait d’avoir terminé une séance difficile. 
Repassez-vous, en boucle, tout ce que vous avez 
réussi pendant la journée jusqu’à ce que vous vous 
endormiez. Vous venez de faire un dépôt sur votre 
compte épargne succès.
Certains dépôts seront plus importants et 
d’autres plus petits. Mais vous devez alimenter 
ce compte chaque jour. Vous pouvez effectuer un 
retrait chaque fois que la petite voix négative acerbe 
résonne dans votre tête. La semaine de la compé
-
tition est un moment idéal pour faire des retraits, 
lorsque vous commencerez à douter de votre état de 
préparation. Chaque fois que vous ressentez un brin 
d’anxiété à propos de la compétition qui approche, 
plongez-vous dans vos souvenirs et faites un retrait 
de votre compte d’épargne succès. Revivez-le inten
-
sément. Chaque fois que la petite voix autoritaire 
vous dit «Tu ne vas pas y arriver», faites immédia
-
tement un autre retrait. Faites taire cette voix par un 
succès. Chaque fois que quelqu’un exprime gratui
-
tement des doutes quant à vos chances de succès, 
faites un retrait. Quand vous rejoignez la ligne de 
départ, faites un retrait. À chaque moment impor
-
tant, sortez le plus gros succès de votre compte. 
Dites-vous: «Souviens-toi du jour où tu as…»
Ne déposez jamais les mauvaises expériences ni 
les échecs qui ont pu survenir au cours de votre pré
-
paration. Jamais. Oubliez-les. Ils sont inutiles. Ne les 
revivez pas. Ne pensez qu’aux expériences positives. 
Ne déposez que les expériences positives sur votre 
compte. Et faites un retrait chaque fois que vous en 
avez besoin. Vous pourrez constater par vous-même 
que cela fonctionne.
Feindre la confiance jusqu’à ce que vous la res-
sentiez.
 Vous pouvez aussi booster votre confiance 
en « faisant comme si ». En d’autres termes, en 
affichant toujours la posture et la disposition d’un 
athlète en confiance. Toujours. Agissez comme si 
vous étiez habité par la confiance même si vous êtes 
loin de la ressentir. Vous serez surpris de constater à 
quel point cela améliorera votre confiance en vous.
Comment devez-vous afficher votre confiance? 
Pendant une course ou dans un groupe à l’entraî
-
nement, regardez autour de vous et cherchez des 
athlètes qui exsudent la confiance. Comment eux 
se comportent-ils ? Étudiez-les. Vous allez proba
-
blement constater qu’ils se tiennent droit, le buste 
en avant. Ils ont la tête haute. Ils regardent les gens 
dans les yeux quand ils leur parlent. Ils ne dénigrent 
pas les autres pour accroître leur propre estime de 
soi. Ils se déplacent élégamment, avec une certaine 
fluidité dans les gestes–comme le font les meilleurs 
athlètes. Ils n’ont pas l’air anxieux ni nerveux. Ils 
sont calmes. Leur confiance transparaît dans leur 
comportement. 
Afﬁcher de 
la conﬁance 
fait naître la 
conﬁance, 
même si on 
ne la ressent 
pas encore.
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On ne peut pas toujours être dans cet état 
d’esprit, surtout le jour de la compétition, mais 
vous devez quand même donner cette impression. 
Feignez la confiance jusqu’à ce que vous la ressen
-
tiez
. Vous serez surpris de constater à quel point le 
simple fait d’arborer de la confiance vous apporte 
cette confiance, même quand vous êtes loin de la 
ressentir. Vous ne pouvez pas être confiant si vous 
êtes avachi et si vous avez une attitude défaitiste. Un 
peu comme si vous disiez non en hochant la tête. Les 
deux sont incompatibles. Le simple fait de feindre 
la confiance vous permettra de surmonter tous les 
moments où votre confiance vacille. Essayez.
Force mentale
Dans chaque compétition, il y a un moment 
pivot où vous oscillez entre l’échec ou le succès
.
 Vous 
sentez que vous atteignez vos limites. La fatigue 
s’installe. Votre esprit commence à accepter les com
-
promis–peut-être l’objectif fixé depuis si longtemps 
n
’est pas aussi important que cela
.
 C’est le moment 
crucial de chaque course. Les athlètes forts menta
-
lement passeront outre
. Les autres abandonneront 
leurs rêves et se contenteront d’un résultat moindre.
 
Il
s n’éprouvent pas, le jour de la compétition, la pas
-
sion pour leur objectif et leurs efforts vont diminuer
.  
À quoi reconnaît-on un athlète fort mentale-
ment? Qu’est-ce que les athlètes forts mentalement 
on
t de plus que les autres?
Il y a quelques années, le Dr Graham Jones, 
un professeur de psychologie dont les recherches 
portent sur les performances des sportifs d’élite, a 
publié un article dans le Harvard Business Review. 
Il a pris comme sujet d’étude les athlètes olympiques 
pour découvrir ce qui, d’un point de vue psycholo
-
gique, sépare les médaillés des non-médaillés
. Le Dr 
Jones a constaté qu’à la différence des non-médaillés, 
les athlètes qui ont décroché un podium olympique:
• Prêtent une attention méticuleuse à leurs
objectifs
• S
ont habités par la volonté de demeur
er en
t
ête de la compétition
•
S
ont à la recherche de l’excellence
• Ne se laissent pas distraire par le public ou
le
s autres athlètes
•
Enc
aissent stoïquement les échecs
•
Re
bondissent facilement après une défaite
• Ne s’
adonnent jamais à l’auto-flagellation
•
Cé
lèbrent leurs victoires
• Analy
sent les raisons de leurs succès
• Ne doutent pas de leurs qualités
Ce ne sont pas les seuls résultats présentés dans 
l’article du Dr Jones, mais ils nous donnent un bon 
aperçu de ce dont vous avez besoin pour être fort 
mentalement. Nous retrouvons plusieurs points que 
nous avons déjà abordés dans ce chapitre : excel
-
lence, grands rêves, objectifs, mission, abnégation, 
motiv
ation, discipline et confiance.  
Comme vous pouvez le déduire de cette liste, la 
force mentale n’est pas quelque chose qui apparaît 
mystérieusement le jour de la compétition chez une 
poignée de chanceux. C’est l’état d’esprit que vous 
devez avoir tous les jours pendant que vous vous 
préparez pour votre compétition. L’état d’esprit que 
l’on doit retrouver dans chacune de vos pensées, 
dans tout ce que vous faites chaque jour. Même si 
la force mentale semble se manifester pendant les 
compétitions difficiles.
P
our être mentalement fort, il vous faudra 
quelque chose d’autre, un élément auquel le DrJones 
fait allusion dans son article mais sans insister des
-
sus–la patience
.
Patience
Le succès n’arrive pas vite. Vous pouvez avoir un 
rêve, un objectif et faire preuve d’une certaine abné-
gation, cela ne signifie pas pour autant que le succès 
e
st imminent. Le triathlon est un sport de patience. 
Et plus longue est la course, plus vous devez faire 
preuve de patience. Un Ironman, par exemple, n’est 
Dans toutes 
les courses, il 
y a un instant 
charnière qui 
fera la différence 
entre le succès 
et l’échec.
Il faut une 
patience à toute 
épreuve pour 
être un bon 
triathlète.
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pas tant une compétition qu’une mise à l’épreuve de 
votre patience. J’assiste à plusieurs Ironman chaque 
année. Je suis toujours ébahi de voir des athlètes qui 
sont déjà, de toute évidence, en anaérobie–ils ont 
du mal à respirer–après seulement un kilomètre de 
vélo. Il leur reste encore 179kilomètres à parcourir! 
À quoi pensent-ils?
Il faut une patience énorme pour devenir un bon 
triathlète, pas seulement pendant les compétitions 
mais aussi dans votre façon d’aborder votre prépa
-
ration. Une grande performance demande des mois, 
voire des années de préparation, pas des heures ni des 
jours. Cela requiert de la patience. Vous devez être 
prêt pour une bataille longue et souvent difficile.
Votre patience transparaît aussi dans votre 
préparation. Un athlète impatient commence une 
séance ou une série de fractionnés beaucoup trop 
vite, ralentit au fur et à mesure que la séance avance 
et finit difficilement. En compétition, l’athlète impa
-
tient fait la même chose–il part beaucoup trop vite 
et a du mal à finir. Souvent parce qu’il se laisse débor
-
der par la passion que lui inspire sa mission–une 
passion que vous devez avoir pour réussir. Mais 
là, votre motivation et votre détermination jouent 
contre vous.
L’abnégation doit être tenue en laisse par la 
patience si vous voulez réussir. Vous n’atteindrez pas 
votre objectif important dans les premières minutes 
d’une séance cruciale ou d’une compétition. Le pre
-
mier fractionné ne vous permettra pas d’atteindre 
votre objectif. C’est ce qui se produit ensuite, dans 
la séance, dans la série de fractionnés et pendant la 
compétition qui fait la différence. C’est là que le suc
-
cès pointe le bout de son nez. Il faut de la patience 
pour ne pas emballer le moteur et conserver votre 
énergie pour le moment décisif. Une qualité géné
-
ralement désignée sous le terme de pacing, mais il 
s’agit plutôt de contrôler ses émotions. Être patient 
signifie de contrôler vos émotions dans les prémices 
de toutes vos actions.
Comment acquérir cette patience? Il n’y a pas 
de solution facile. C’est quelque chose que vous 
devez travailler chaque jour, dans tous les aspects de 
votre vie. Quand je coache des athlètes qui montrent 
des signes d’impatience, comme effectuer le premier 
fractionné trop rapidement, je leur demande de 
refaire l’exercice encore et encore jusqu’à ce qu’ils 
le fassent correctement. S’ils partent trop vite sur 
une compétition pour ensuite ralentir le rythme, 
nous avons une longue conversation après l’arri
-
vée pendant laquelle je leur explique pourquoi ils 
ont sous-performé. Aider les athlètes à apprendre 
la patience est la chose la plus difficile dans mon 
métier de coach.
En apprenant à être votre propre coach, vous 
devez contenir votre impatience. Tenez-la en laisse. 
Rappelez-vous, avant une séance difficile ou une 
compétition, que vous devez contenir vos émotions 
au début afin de finir fort. Rappelez-vous, au début 
de la saison, que la patience consistera à faire chaque 
jour, pendant plusieurs mois, de petits progrès vers 
votre objectif, et pas de vouloir l’atteindre tout de 
suite au bout d’une seule séance. Si vous êtes capable 
d’assimiler tout cela, vous pouvez apprendre la 
patience. La patience est fondamentale si vous voulez 
avoir de bons résultats en triathlon. Si vous êtes inca
-
pable d’apprendre la patience, vous êtes condamné à 
connaître les pires difficultés et à ne jamais atteindre 
vos objectifs. C’est aussi simple que cela.
VOTRE ÉQUIPE
Passons à la vitesse supérieure. Je veux vous 
parler de quelque chose qui est en lien direct avec 
tout ce que nous venons de voir, même s’il ne s’agit 
pas d’une qualité mentale. C’est un autre élément de 
votre programme qui va certainement vous aider à 
croire que vous pouvez atteindre votre objectif tout 
en renforçant votre abnégation.
Au début de ma carrière, j’ai appris qu’en 
construisant une « équipe » pour les athlètes que 
j’entraînais, j’augmentais leurs chances d’atteindre 
leurs objectifs tout en renforçant leur motivation. 
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Je vous suggère de faire de même. Vous augmenterez 
vos chances d’atteindre votre objectif.  
Votre équipe est là pour vous fournir une assis
-
tance professionnelle et sportive pour vous aider à 
vous préparer. Bien sûr, une partie très importante 
de cette équipe est déjà constituée–votre famille et 
vos amis. Je ne saurais trop vous conseiller d’intégrer 
à votre équipe quelques compagnons d’entraîne
-
ment: un coach ou un mentor qui connaisse bien 
le sport, un kiné, un médecin du sport, un masseur 
et un mécanicien vélo. Vous pouvez aussi envisager 
un entraîneur personnel pour les séances de muscu
-
lation, un entraîneur de natation, un nutritionniste, 
un chiropracteur et un psychologue du sport. Plus 
votre objectif en triathlon est ambitieux, plus il sera 
bénéfique pour vous d’avoir ce genre d’équipe pour 
vous soutenir. Chacun, à sa façon, vous aidera à évi
-
ter les nombreux écueils que vous rencontrerez au 
cours de la saison.
Expliquez votre objectif à chaque membre de 
votre équipe et discutez ensuite de la façon dont il, 
ou elle, peut vous aider à l’atteindre. Peut-être n’au
-
rez-vous jamais besoin d’un des membres de votre 
équipe. Par exemple, vous n’aurez peut-être jamais 
besoin d’un médecin si vous n’avez aucun pépin 
physique au cours de la saison. Mais le simple fait 
de savoir qu’ils sont prêts à vous donner un coup 
de main va booster votre confiance et vous aider 
à surmonter tous les petits moments difficiles, 
quand les choses tendent à aller un peu de travers. 
Constituer 
une équipe 
améliorera 
vos chances 
d’atteindre 
votre objectif.
ENCADRÉ 1.1 Évaluation de la force mentale
Évaluez votre force mentale en répondant franchement aux questions suivantes:
Pourquoi faites-vous du triathlon?
Pourquoi ne faites-vous pas autre chose?
Avez-vous d’autres hobbies ou activités en dehors du triathlon?
Que préféreriez-vous réussir le plus dans ce sport cette saison?
Quelle est la chose la plus importante que vous devez accomplir pour atteindre votre objectif?
Qu’est-ce qui se dresse entre vous et votre objectif?
Quel est votre niveau de conﬁance quant à l’atteinte de cet objectif?
Quel a été votre objectif principal la saison précédente? L’avez-vous atteint?
Quels obstacles avez-vous surmontés, la saison dernière, pour atteindre votre objectif? Ou pourquoi 
ne l’avez-vous pas atteint?
Si vous n’atteignez pas votre objectif cette année, essaierez-vous à nouveau à l’avenir?
Aviez-vous le soutien d’autres personnes pour atteindre votre objectif l’année dernière? Si oui, de 
qui?
Commencez-vous en général vos séances et vos compétitions trop vite pour ralentir par la suite?
Manquez-vous souvent une séance et pour quelles raisons?
Préférez-vous vous entraîner seul ou avec d’autres athlètes?
À quelle fréquence vous entraînez-vous avec d’autres athlètes?
Quel est le niveau de soutien de vos amis et de votre famille?
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En plus de contribuer à votre réussite en tant 
qu’athlète, les membres de votre équipe doivent 
connaître et croire en votre objectif, être des sportifs 
accomplis, être d’un naturel joyeux et plus enclins à 
voir le verre à moitié plein qu’à moitié vide. Si l’un 
d’entre eux ne correspond pas à cette description, 
remplacez-le par quelqu’un qui le sera. Entou
-
rez-vous de personnes positives qui croient en vous. 
Fuyez comme la peste tous ceux qui ne sont pas dans 
cet état d’esprit.
RÉSUMÉ: LE MENTAL
Je viens d’évoquer les qualités mentales que je 
m’efforce de développer chez tous les athlètes avec 
lesquels je travaille. Elles sont indispensables pour 
obtenir des résultats au plus haut niveau: l’abnéga
-
tion pour atteindre un objectif élevé, la confiance 
que cet objectif peut être atteint et la patience de 
considérer l’objectif comme un projet à long terme. 
Associées, ces trois qualités forment un «bloc» que 
l’on désigne généralement sous le terme de force 
mentale. Les athlètes dotés de ces qualités ont déjà 
fait un grand pas vers leur objectif avant même d’en
-
tamer la préparation physique sérieuse.
Tout comme j’ai besoin de connaître le niveau 
actuel de condition physique des athlètes que 
j’entraîne, j’ai également besoin de savoir où ils 
en sont au niveau de leur forme mentale quand 
nous commençons à travailler ensemble. Pour 
connaître leur forme mentale, je pose beaucoup 
de questions. Je commence par leur demander 
comment ils sont venus au triathlon et pourquoi 
ils continuent de le pratiquer. Ont-ils prononcé 
les mots plaisir et amusement ? Ils devraient. 
Est-ce qu’ils considèrent le sport comme un défi? 
Ensuite, ils doivent me parler de leur plus gros 
objectif de la saison et m’expliquer comment il l’est 
devenu. Nous évoquons leurs objectifs des saisons 
précédentes et je leur demande s’ils ont réussi à 
les atteindre. Ces objectifs leur semblaient-ils 
faciles à atteindre ou difficiles? Cette discussion 
m’apprend beaucoup de choses sur leur patience 
et leur opiniâtreté. Je leur demande ce qu’il leur 
faudra pour atteindre leur nouvel objectif, et si 
celui-ci est réaliste par rapport à leurs capacités 
physiques actuelles. C’est une occasion de décou
-
vrir leur niveau de confiance.
Je leur pose également des questions sur leur 
préparation. Est-ce qu’ils manquent des séances ? 
Est-ce fréquent? Qu’est-ce qui peut interférer avec 
leurs séances ? La régularité au niveau de la pré
-
paration est révélatrice de leur abnégation. Est-ce 
que l’athlète s’entraîne avec d’autres athlètes ? 
Souvent ? Je sais par expérience que des athlètes 
qui ont un partenaire d’entraînement sur presque 
toutes les séances – ils font rarement une séance 
solo – ont souvent une faible abnégation vis-à-vis 
de leurs objectifs. Ces athlètes ont besoin d’une 
motivation extérieure pour prendre le chemin de 
l’entraînement. Comme vous pouvez l’imaginer, 
c’est une longue conversation au cours de laquelle 
beaucoup de sujets sont abordés.
Grâce à ce genre de discussion, j’ai une bonne 
idée du potentiel d’un athlète pour atteindre ses 
objectifs. Cela m’apprend aussi quelles sont les 
qualités mentales qui ont besoin d’être davantage 
travaillées. La structure de la préparation com
-
mence à prendre forme avant même que j’aie vu un 
athlète nager, rouler ou courir.
À quel point veut-il atteindre ses objectifs? Quel 
est son degré de confiance et de patience? Dans l’en
-
cadré 1.1, «Évaluation de la force mentale», vous 
trouverez le questionnaire que j’utilise pour savoir 
comment réagit un athlète. Lisez ces questions et 
réfléchissez bien avant de répondre. Soyez hon
-
nête et sincère. Il n’y a personne à impressionner. 
Juste vous. Si vous découvrez une faille dans votre 
armure mentale, relisez la section de ce chapitre 
dans laquelle ce point est abordé et relisez-la pour 
voir ce que vous pouvez faire pour la renforcer. Ou 
lisez un livre sur l’importance du mental en sport. 
Encore mieux, si vous avez un coach, un mentor 
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expérimenté ou un psychologue du sport dans votre 
équipe, prenez un rendez-vous avec lui pour discu
-
ter des aspects mentaux de la préparation et de la 
compétition.
Il ne sert à rien de nier que le fait d’avoir un 
mental fort est indispensable pour réussir en sport. 
C’est au moins aussi important que tout ce que vous 
faites pendant vos séances, sinon plus. Le reste de 
cet ouvrage est consacré à la préparation physique. 
Mais cela ne signifie pas que vous devez considérer 
la préparation mentale comme acquise. Elle ne l’est 
jamais. Vous devez travailler votre mental chaque 
jour, comme suggéré plus tôt dans ce chapitre. Votre 
forme physique ne vous permettra jamais d’at
-
teindre votre potentiel en tant que triathlète si vous 
n’avez pas une grande force mentale.
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LA CONDITION PHYSIQUE
DANS LE CHAPITRE 1, vous avez appris à 
rêver grand et à croire en vous. Et une fois sa lecture 
terminée, vous avez fixé un objectif ambitieux pour 
votre saison. Nous reviendrons sur la procédure 
permettant de se fixer un objectif dans le chapitre5. 
En fixant cet objectif, vous avez donné un but à 
votre préparation et cela vous aidera à déterminer 
quels types de séances vous devez effectuer. Vous 
nourrissez peut-être de grandes ambitions pour 
votre saison de triathlon mais votre objectif, aussi 
ambitieux soit-il, ne devrait pas exiger que vous 
chambouliez toute votre vie pour l’atteindre. Après 
tout, il n’y a pas que le triathlon dans votre vie. Vous 
avez certainement beaucoup d’autres occupations 
et vous ne passez certainement pas vos journées 
à nager, pédaler ou courir. Vous passez du temps 
avec votre famille et vos amis, vous avez aussi cer
-
tainement une maison à entretenir et une carrière 
à gérer. Vous allez donc devoir jongler entre toutes 
vos occupations.
Qu’est-ce que j’entends par jongler? Cela a à voir 
avec le fait d’établir des priorités entre vos diverses 
occupations, et donc vous êtes le seul à pouvoir le 
faire. Mais je dois vous prévenir: plus votre objec
-
tif en triathlon sera ambitieux, plus vous devrez 
organiser tous les autres pans de votre vie autour de 
votre préparation–dans le domaine du raisonnable. 
Si comme la plupart des triathlètes votre objectif se 
limite à terminer un triathlon courte distance, vous 
n’avez nul besoin de changer de mode de vie pour y 
parvenir. Mais si votre ambition est de vous qualifier 
pour le championnat du monde d’Ironman à Kona, 
à Hawaï, un objectif aussi ambitieux vous obligera 
à réorganiser votre vie autour de votre préparation. 
Cela ne fait aucun doute.
Mais même un objectif aussi ambitieux qu’une 
qualification pour Kona doit rester dans les limites 
du raisonnable. Vous n’allez pas abandonner votre 
famille ni quitter votre emploi pour l’atteindre 
(même si je sais que cela s’est déjà produit). Mais 
pour le reste, attendez-vous à ce qu’un objectif aussi 
ambitieux teste quelque peu vos limites.
Dans ce chapitre, je vais vous présenter tout ce 
dont vous aurez besoin, sur le plan physique, pour 
2
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atteindre votre objectif en triathlon. Je vous présen-
terai une philosophie d’entraînement qui vous aidera 
à l’atteindre. Je vous montrerai également comment 
organiser votre préparation pour tirer le maximum 
de vos séances ainsi que le matériel dont vous aurez 
besoin pendant votre préparation. Le point de départ 
de tout cela va vous demander de répondre à une 
question que vous vous êtes probablement déjà posée 
très souvent: quel est votre potentiel en triathlon?
VOTRE POTENTIEL 
ENTRIATHLON 
Jusque-là, nous ne nous sommes intéressés 
qu’aux qualités mentales nécessaires pour perfor
-
mer en triathlon, à savoir la motivation, la confiance 
et la force mentale. Dans la suite de cet ouvrage, à 
partir de ce chapitre, nous ne nous intéresserons 
plus qu’aux qualités physiques nécessaires pour 
atteindre votre objectif en triathlon. Dans ce cha
-
pitre et les trois suivants, nous présenterons les 
concepts fondamentaux sur lesquels repose toute 
préparation athlétique. Ensuite, dans le chapitre 6, 
nous examinerons, dans les grandes largeurs, vos 
handicaps. Ils deviendront le point central de votre 
préparation tout au long de la saison alors que vous 
travaillerez à l’accomplissement de votre objectif. De 
vos handicaps et de la façon dont vous allez les tra
-
vailler dépendra l’issue de votre saison.
Ceci nous ramène à la question fondamentale 
qui nous préoccupe pour l’instant–votre potentiel. 
Impossible de fixer un objectif réaliste pour votre 
saison de triathlon, si vous ignorez ce que vous êtes 
capable d’accomplir. Quand un athlète se pose cette 
question, il se demande en réalité : Vu mon mode 
de vie, qui ne va pas changer, quel est mon potentiel 
physique pour performer au haut niveau ? Suis-je 
capable d’obtenir de meilleurs résultats que ceux que 
j’ai obtenus lors des saisons précédentes? Difficile de 
répondre à ces questions à moins d’avoir une boule 
de cristal. Même si vous avez passé des tests dans un 
laboratoire sportif avec le meilleur équipement et les 
laborantins les plus qualifiés, il est impossible d’obte
-
nir une réponse définitive. Il y a simplement beaucoup 
trop de variables–mentales et physiques–qui sont 
impossibles à mesurer. Mais vous pouvez probable
-
ment répondre à ces questions sur votre potentiel 
mieux que n’importe quel scientifique. Au lieu de 
regarder l’avenir avec des tests en laboratoire, vous 
pouvez trouver la réponse en regardant dans le passé.  
Si au cours des dernières années vous avez suivi 
une routine de préparation très exigeante physi
-
quement et très bien structurée qui reposait sur les 
méthodes les plus pointues mises au point par les 
chercheurs en sciences du sport, et si vous l’avez sui
-
vie à la lettre sans manquer une seule séance, votre 
potentiel d’amélioration est très faible. Même chose 
si vous aviez un bon coach et que vous avez religieu
-
sement suivi le programme qu’il avait établi pour 
vous. Vous avez atteint ou vous n’êtes pas très loin 
de votre plein potentiel. Mais si ces dernières années 
vos préparations ont laissé à désirer parce qu’elles 
étaient mal construites, pas assez difficiles ou repo
-
saient sur des théories scientifiques éculées ou parce 
que vous avez manqué beaucoup de séances, vous 
êtes encore loin de votre potentiel.
Vous devez vous situer quelque part entre ces 
deux extrêmes. Cela signifie que vous avez une 
marge de progression en tant que triathlète. C’est le 
cas pour la plupart des triathlètes. Où vous situez-
vous par rapport à votre potentiel? Difficile à dire 
avec certitude. Mais nous savons que pour se rap
-
procher de votre potentiel dans ce sport, il vous 
faudra donner le maximum. Pour cela vous aurez 
besoin de force mentale et d’une préparation ciblée. 
Et une bonne préparation ciblée commence par une 
philosophie d’entraînement.
PHILOSOPHIE 
D’ENTRAÎNEMENT
Vous l’ignorez peut-être, mais vous avez une 
philosophie d’entraînement. Vous n’avez peut-être 
jamais pris le temps d’y réfléchir. Tout le monde en a 
une. En me basant sur leurs actes plutôt que sur leurs 
dires, je peux affirmer que la philosophie d’entraîne
-
Une bonne 
préparation 
ciblée commence 
par votre 
philosophie 
d’entraînement.
Cela signiﬁe 
que vous avez 
une marge de 
progression 
en tant que 
triathlète.
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ment de nombreux triathlètes se résume à «Jamais 
assez», ou «Plus il y en a, mieux c’est». Ce sport 
attire beaucoup de perfectionnistes qui vont souvent 
au bout de leurs limites pendant leur préparation. 
En tant que coach, je croise beaucoup d’athlètes 
qui vont jusqu’au point de rupture. Ils sont éreintés 
et parfois, en surmenage. Le surentraînement est 
toujours un triste spectacle (nous reviendrons sur 
le surentraînement dans le chapitre 10.) Inutile de 
faire une quantité astronomique d’exercices phy
-
siques pour atteindre des objectifs ambitieux. Pas de 
malentendu entre nous. Votre préparation ne sera 
pas facile si vous suivez les conseils donnés dans ce 
livre. Elle exigera de la force mentale et de la force 
physique. Mais vous pourrez la suivre sans jamais ne 
serait-ce que vous approcher du point de rupture, à 
condition d’avoir la bonne attitude vis-à-vis de votre 
préparation. C’est là qu’il peut être utile d’avoir une 
philosophie d’entraînement.
Je propose une façon d’envisager votre prépa
-
ration qui est probablement très différente mais 
aussi beaucoup plus efficace pour optimiser vos 
performances en compétition que celle que vous 
avez suivie jusqu’à présent. Elle se résume en deux 
mots : préparation cohérente. Je sais, cela paraît 
trop simple. Le concept de préparation cohérente 
n’a de prime abord rien de révolutionnaire. Mais si 
vous adoptez et suivez la philosophie que je m’ap
-
prête à vous présenter, je peux vous assurer que 
vos performances en triathlon vont s’améliorer à 
condition, bien sûr, que vous ayez du potentiel inex
-
ploré. Si vous avez une marge de progression, vous 
obtiendrez de meilleurs résultats en suivant une 
préparation cohérente. C’est quelque chose que j’ai 
observé maintes et maintes fois chez les athlètes que 
j’ai entraînés.
Préparation cohérente
Les athlètes hyper motivés s’entraînent souvent 
trop fréquemment, trop longtemps et de façon trop 
intense. Le credo «Jamais assez, plus il y en a, mieux 
c’est» conduit inévitablement au surentraînement, 
au surmenage, aux infections ou à la blessure. Au 
cours des trentedernières années, j’ai aidé de nom
-
breux athlètes à sortir des ornières dans lesquelles 
ils s’étaient eux-mêmes enlisés en leur enseignant 
à faire preuve de cohérence dans leur préparation. 
Qu’est-ce que j’entends par préparation cohérente? 
«Persévérance, régularité et détermination» est le 
meilleur slogan pour réussir au plus haut niveau en 
sport. En d’autres termes, faire la quantité de pré
-
paration minimale qui vous permettra quand même 
d’atteindre l’objectif que vous vous êtes fixé–faire 
le moins de séances possibles, pas le plus. En faire 
plus que nécessaire est synonyme de «surentraîne
-
ment». Cela vous conduira dans le mur. La question 
n’est pas de savoir si, mais quand. 
Si vos performances en course sont incohé
-
rentes et que vous êtes incapable d’obtenir, dans vos 
courses de prioritéA, les résultats correspondant à 
ce que vous pensez être votre potentiel, vous le devez 
probablement à une préparation incohérente. Et je 
sais par expérience qu’il ne faut en général pas cher
-
cher plus loin pour expliquer le manque de lustre 
des résultats des athlètes de haut niveau. Si vous 
êtes régulièrement fatigué au moment de faire une 
session longue ou une session à forte intensité, c’est 
probablement dû à une préparation incohérente. 
Même chose si vous êtes fréquemment malade, 
épuisé ou blessé. Vous devez apprendre à ne pas vous 
laisser emporter par votre envie de réussir. C’est une 
question de force mentale. Comment y parvenir ? 
Pour réussir à afficher «persévérance, régularité et 
détermination», vous avez avant tout besoin d’un 
ingrédient qui peut sembler incongru dans une pré
-
paration pour le triathlon–la modération. 
Faire preuve de modération dans votre pré
-
paration inclut de rarement se pousser dans ses 
retranchements. Les athlètes essaient souvent 
de faire les séances les plus difficiles possible. 
Les séances longues sont beaucoup trop longues 
et l’intensité est souvent trop élevée. La plupart 
d’entre eux semblent croire qu’on atteint son pic 
de forme en allant au-delà de ses limites plusieurs 
fois par semaine et que le repos c’est pour les mau
-
viettes. Cette philosophie est le moyen le plus sûr 
de faire dérailler régulièrement votre préparation. 
 
La persévérance, 
la régularité et 
la détermination 
découlent de la 
modération.
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Vous devez rechercher la modération dans la durée 
des séances et de leur intensité. 
Dans le schéma 2.1, vous pouvez observer à 
quoi ressemble pour un vrai athlète la différence 
entre une préparation cohérente et une qui ne 
l’était pas. Au cours des vingt-deux premières 
semaines de la saison, l’athlète a eu plusieurs 
semaines avec une charge d’entraînement très 
lourde qui se sont traduites par des séances qui 
étaient souvent trop intenses et trop longues. 
Résultat : une fatigue extrême, une blessure 
récurrente au genou et plusieurs rhumes de cer
-
veau. Cela a suffi pour perturber régulièrement 
son plan d’entraînement hebdomadaire avec pour 
conséquence directe de faibles progrès au niveau 
de ses performances pendant presque six mois 
de préparation. La conséquence des zéros dans 
votre journal d’entraînement au niveau de votre 
préparation. Les zéros vous font stagner. Quand 
cette athlète a compris qu’elle ne s’approchait 
pas de son objectif de course, elle a engagé un 
coach. Excellente idée. Au cours des dix semaines 
qui ont suivi, le coach lui a fait faire des séances 
plus modérées en termes d’intensité et de durée. 
Résultat: une préparation plus cohérente et une 
amélioration marquée de sa condition physique 
et de ses performances en course. Parfois il faut 
savoir freiner pour avancer. 
Mais, chose étrange, même si elle permet une 
amélioration régulière, la modération est aussi une 
Il faut parfois 
savoir freiner 
pour avancer.
SEMAINES
CHARGE DE TRAVAIL
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Faible
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PRÉPARATION IRRÉGULIÈRE PRÉPARATION RÉGULIÈRE
SCHÉMA 2.1  Préparation incohérente pendant 22 semaines suivies par 10 semaines de préparation cohérente 
avec une approche plus modérée
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cible mouvante. Heureusement, elle bouge dans la 
bonne direction. Quand votre condition physique 
s’améliore, la séance qui quelques semaines aupa
-
ravant était difficile, devient une séance modérée. 
Au cours d’une même saison, votre définition du 
terme modération évolue en termes de longueur 
et de difficulté de vos séances. Vous êtes en meil
-
leure forme et plus apte à travailler à un plus haut 
niveau.
C’est la même chose de saison en saison. 
Si vous suivez une préparation modérée, votre 
capacité à supporter à terme une lourde charge 
d’entraînement pendant votre préparation aug
-
mente petit à petit. La séance qui, le mois dernier, 
aurait été difficile vous semble aujourd’hui 
modérée. Ce qui, l’année dernière, vous semblait 
difficile vous paraît modéré cette année. Et cela 
grâce à une capacité mentale cruciale que nous 
avons évoquée dans le chapitre 1 – la patience. 
Vous devez être patient pour suivre une prépara
-
tion cohérente.
La modération vous permet de suivre une 
préparation cohérente. Dans une préparation cohé
-
rente, vous ne manquez aucune séance. En tout cas, 
presque aucune. Soyons honnête : tout le monde 
manque une séance de temps en temps. C’est iné
-
vitable. Vous avez beaucoup de choses à faire dans 
votre vie. Mais un grand nombre de zéro dans votre 
carnet d’entraînement peut devenir problématique 
si vous avez des objectifs ambitieux. La raison pour 
laquelle vous faites sauter des séances commence 
par «trop»: trop d’intensité, trop de durée, trop de 
séances et trop de choses à faire dans votre vie. Si 
vous vous préparez (et vivez) avec modération, vous 
serez cohérent. Si vous êtes cohérent, vous courrez 
plus vite. Pas à cause de la difficulté des séances 
mais grâce à la cohérence de votre préparation. La 
cohérence l’emporte toujours sur la difficulté. En 
réalité, mieux vaut faire régulièrement de mau
-
vaises séances que de bonnes de temps en temps. En 
d'autres termes, la régularité des séances est la clé 
du succès.
Deux semaines après avoir commencé à entraî
-
ner un athlète, je lui demande si la préparation est 
plus difficile ou plus facile que celle qu’il suivait 
lorsqu’il était son propre coach. La réponse est, 
en général, plus facile. Je les fais presque toujours 
moins travailler qu’avant et vous devinez le résultat? 
Ils sont en meilleure forme et plus rapides. Je me 
concentre sur leurs points faibles qui doivent être 
améliorés pour qu’ils puissent performer dans leur 
prochaine course de prioritéA.
Pour progresser en tant qu’athlète, vous devez 
identifier vos points faibles en course et suivre une 
préparation cohérente et modérée en vous concen
-
trant sur leur correction. C’est la clef du succès–pas 
en faire des tonnes dans une préparation qui part 
dans tous les sens. La route vers le succès passe par 
un investissement patient dans une préparation 
fondée sur la persévérance, la régularité et la déter
-
mination avec modération.
Qu’est-ce qu’une préparation 
modérée?
Qu’est-ce que j’entends par préparation modé-
rée ? Premièrement, une séance modérée est une 
séance que vous savez pouvoir effectuer parce que 
vous l’avez faite récemment (ou une séance qui s’en 
rapproche beaucoup). Par « s’en rapproche » j’en
-
tends une séance environ 10% plus longue ou 10% 
plus intense que la séance précédente. Évitez les 
grosses augmentations au niveau de la difficulté des 
séances.  
Deuxièmement, une séance modérée est une 
séance dont vous savez pouvoir récupérer rapide
-
ment afin de pouvoir effectuer la prochaine séance 
exigeante inscrite à votre planning.
Troisièmement si vous n’avez pas pleinement 
récupéré en 48heures, la séance était probablement 
trop difficile. Vous n’étiez pas prêt pour une telle 
séance–pas encore. Vous le serez, mais vous devez 
y aller petit à petit. Patience.
Pour progresser 
en tant 
qu’athlète, vous 
devez connaître 
vos points faibles 
en course.
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Cela ne signifie pas que vous ne devez jamais 
effectuer de séances au-delà de la limite des 10%. 
Je vous en proposerai quelques-unes dans les pro
-
chains chapitres, mais elles seront rares. Elles ne 
manqueront pas de tester vos limites mais elles 
doivent être effectuées au bon moment. Et surtout, 
pas trop souvent votre préparation manquerait alors 
certainement de cohérence. 
La modération exige aussi que vous prêtiez une 
grande attention à votre corps. Vous ne pouvez pas 
le forcer à s’adapter et être en meilleure condition 
sur un calendrier artificiel juste parce que vous avez 
une compétition qui arrive. Votre corps a son propre 
calendrier que vous devez respecter si vous voulez 
atteindre l’objectif que vous vous êtes fixé. Le calen
-
drier du corps est lent, ou du moins, il paraît lent à 
la plupart des athlètes. Il vaut mieux effectuer des 
séances plus difficiles que d’habitude quand votre 
corps vous dit que c’est le moment, et ce n’est pas 
nécessairement quand vous en avez envie. Mais 
votre corps vous indiquera toujours le bon moment 
pour le faire. Dans les prochains chapitres, nous 
étudierons quelques-uns de ces «messages» biolo
-
giques auxquels vous devrez être attentif pendant les 
séances spécifiques.
PRÉPARATION CIBLÉE
Une philosophie d’entraînement ne suffit pas. 
Pour suivre une bonne préparation sans coach, vous 
aurez également besoin d’une méthodologie. Pour 
performer au plus haut niveau, vos séances doivent 
suivre un processus éprouvé, être structurées autour 
d’un objectif. Les sessions au hasard fonctionnent 
tant que vos objectifs sont modestes. Pas si vous 
visez le haut niveau. Il y a quatre phases que je veux 
que vous suiviez dans votre routine quotidienne 
d’entraînement pour rendre votre préparation plus 
ciblée et plus efficace. Les phases sont décrites dans 
le schéma 2.2. 
Phase 1: Déﬁnir un objectif précis
  
Une préparation ciblée commence par établir 
un objectif précis pour la saison. Vous allez défi
-
nir l’objectif principal de votre saison en termes de 
résultat–la raison pour laquelle vous suivez cette 
préparation. Si votre objectif est vague, l’ensemble 
du processus de préparation ciblée s’effondre. Pour 
que votre objectif soit précis, il doit remplir plu
-
sieurs critères. Nous n’allons pas les présenter tout 
de suite mais nous y reviendrons dans le chapitre5. 
Après l’avoir lu, vous devriez être capable de fixer un 
objectif précis pour votre saison.
Chaque séance doit aussi avoir un objectif. 
J’utiliserai le terme d’objectif de séance quand je 
ferai référence à ces objectifs pour éviter toute 
confusion.
Par exemple, l'objectif de séance peut être 
quelque chose comme : courir vingt minutes en 
zone4 pour travailler l’endurance musculaire est un 
objectif de séance. Rouler à faible allure en zone1 
pendant une heure pour récupérer, aussi (nous pré
-
senterons en détail les contenus des séances dans 
le chapitre 6). Mais ils n’ont pas toujours besoin 
La modération 
exige aussi que 
vous prêtiez une 
grande attention 
à votre corps.
Une préparation 
ciblée 
commence par 
l’établissement 
d’un objectif 
précis pour 
la saison.
SCHÉMA 2.2  Les quatre phases d’une préparation 
ciblée
1
2
3
4
Objecf
précis
Conçue par
un expert
Respect 
des
consignes
Feedback
immédiat
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d’être liés à une préparation athlétique intense. Par 
exemple: faire du vélo avec des amis pour passer un 
bon moment. Après tout, c’est probablement pour le 
plaisir que vous vous êtes mis au triathlon.
La principale raison d’assigner un objectif à 
chaque séance est de permettre d’éviter les séances 
au hasard. Se lancer sans avoir la moindre idée de 
ce que vous allez faire pendant votre séance est le 
moyen le plus sûr de ne pas progresser et d’arriver 
le jour de la compétition mal préparé. Suivre une 
préparation sans objectif se traduit à terme par de 
mauvais résultats. Avant de commencer une session 
d’entraînement, posez-vous toujours cette question 
fondamentale: quel est l’objectif de cette séance?
Phase 2: Séance conçue par un 
expert
L’objectif de votre séance doit à terme vous rap-
procher de l’objectif de votre saison. En fait, votre 
objectif n’est ni plus ni moins que l’accumulation 
sur plusieurs semaines des objectifs atteints lors 
de chaque séance. Les objectifs de séance doivent 
suivre une progression qui vous permet d’amé
-
liorer votre condition physique pour être, le jour 
de la compétition, dans la condition qui vous per
-
mettra d’atteindre votre objectif. Cela peut paraître 
plutôt complexe parce que cela demande certaines 
connaissances en sciences du sport (qui seront pré
-
sentées en détail dans le prochain chapitre). Pour 
cette phase vous aurez besoin d’avoir quelqu’un qui 
a une expertise pour vous donner des consignes 
précises sur ce que vous devez faire. Par exemple un 
coach ou un mentor en qui vous avez confiance et 
qui concevra votre plan de préparation. La plupart 
des triathlètes s’améliorent de façon exponentielle 
quand ils ont un coach ou un mentor à leurs côtés. 
Vous pouvez aussi vous contenter d’acheter un plan 
de préparation en ligne et le suivre. Cependant vous 
devez être conscient que ces plans génériques n’ont 
pas été spécifiquement conçus pour vous mais pour 
une catégorie d’athlètes, plutôt large, présentant des 
caractéristiques similaires. Si ces caractéristiques 
correspondent aux vôtres, le plan de préparation 
acheté peut devenir votre «expert».
Vous pouvez aussi endosser le rôle d’expert, si 
vous avez les connaissances nécessaires en prépa
-
ration athlétique. Malheureusement, la plupart des 
athlètes ne les ont pas et ils n’ont ni le temps ni l’envie 
d’étudier les sciences du sport comme l’ont fait les 
entraîneurs. Les athlètes qui sont leur propre coach 
commettent généralement beaucoup d’erreurs. L’ap
-
prentissage est très difficile et les progrès vers leur 
objectif très lents à cause des nombreuses erreurs et 
des échecs. Cela ne veut pas dire que vous ne pouvez 
pas être votre propre coach. Au contraire. J’ai connu 
d’excellents athlètes qui étaient leurs propres entraî
-
neurs. Ce livre vous donnera beaucoup de conseils 
pour en devenir un.
Mais, si vos séances ne sont pas conçues par 
un expert, vos chances d’atteindre votre objec
-
tif ambitieux diminuent fortement. L’expert doit 
comprendre ce que vous voulez accomplir et vous 
donner des instructions pour y parvenir. Quelles 
sont les instructions dont vous avez besoin quoti
-
diennement ? La durée des fractionnés, comment 
varier l’intensité à l’intérieur d’une séance pour tra
-
vailler les différentes sources d’énergie, comment 
améliorer certaines aptitudes, quand intercaler les 
séances de renforcement musculaire par rapport 
aux séances de natation, de vélo et de course à pied 
et j’en passe.
Si vous débutez en triathlon, presque tout ce que 
vous ferez se traduira par de rapides progrès. Mais 
pour les athlètes confirmés en recherche de perfor
-
mance, leur préparation devra leur demander plus 
que d’élever leur fréquence cardiaque et de respirer 
fort pendant les séances.
Qui est l’expert sur lequel vous allez vous 
appuyer?
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Phase 3: Respect des consignes
Une fois que vous connaissez l’objectif de la 
séance et la structure de cette séance établie par 
un expert, vous devez respecter cette structure à la 
lettre. Vous devez effectuer la séance telle qu’elle a 
été conçue. À une exception près, lorsque vous déci
-
dez de rendre la session plus facile parce que vous 
constatez que vous n’êtes pas prêt; par exemple vous 
avez besoin de davantage de temps de récupération 
ou le timing est mauvais pour une autre raison. 
Pour l’inverse–rendre la séance plus difficile que 
prévu–,vous devez d’abord consulter l’expert qui 
l’a conçue. Il pourrait y avoir une bonne raison à son 
apparent faible niveau de difficulté. J’explique aux 
athlètes que je coache que s’ils ressentent le besoin 
de rendre la séance plus facile, ils peuvent prendre 
cette décision et m’en informer par la suite. Mais je 
les décourage de rendre la session plus difficile sans 
m’en parler au préalable.  
Il est important que vous connaissiez l’objectif 
précis de chaque séance. Si la séance vous paraît plu
-
tôt complexe, notez-la quelque part et emportez vos 
notes à la piscine, sur la route, au stade ou au gym
-
nase afin de pouvoir y jeter un œil de temps à autre 
pour vérifier que vous respectez bien les instructions. 
Ou téléchargez la séance sur votre appareil. 
Le plus gros danger pour une préparation ciblée 
vient des autres athlètes. Pendant la plupart des 
séances, il est très difficile de suivre l’objectif de la 
session et les consignes si votre partenaire d’entraî
-
nement a envie de faire autre chose. Quand vous 
vous entraînez avec d’autres athlètes, vous devez 
discuter avec eux de l’objectif de votre séance. Si les 
autres athlètes ne veulent pas le suivre, il vaut mieux 
vous entraîner tout seul. En dehors des sessions de 
natation, le triathlon est essentiellement un effort 
solitaire de toute façon. Il vaut mieux, en général, 
effectuer les séances de vélo et de course à pied tout 
seul.
Conclusion, tout ce que vous faites lors d’une 
séance doit correspondre à l’objectif de cette séance 
si vous voulez en retirer les bénéfices escomptés.  
Phase 4: Avoir un feedback immédiat
Le moyen le plus efficace de faire des progrès est 
sans aucun doute d’avoir votre coach (l’expert) avec 
vous tout au long de votre préparation. Il peut ainsi 
vous donner un feedback immédiat, notamment 
vous indiquer les ajustements requis lorsque les 
choses ne se passent pas comme prévu. Par exemple, 
améliorer votre technique en natation. Avoir 
quelqu’un au bord du bassin pour vous expliquer 
comment ajuster votre «prise d’appui» quand vous 
avez fait une erreur vous permettra de corriger cette 
erreur plus vite que si votre coach la voit en vidéo et 
vous corrige le lendemain. Mais le lendemain vaut 
mieux que jamais. Même chose pour une session de 
fractionné. Il vaut mieux examiner immédiatement 
les données de la séance que plusieurs heures après. 
Les conseils que votre coach vous donne en temps 
réel sont essentiels pour vos progrès. Plus tôt vous 
recevez le feedback, mieux c’est.
Il est cependant peu probable que votre coach 
puisse assister à toutes vos séances. Les seules 
exceptions notables sont pour les triathlètes qui ont 
la possibilité de suivre des séances collectives dans 
un club de natation avec un coach au bord du bassin, 
ou dans un club d’athlétisme, séances là aussi diri
-
gées par un coach. Elles sont idéales pour bénéficier 
du feedback d’un expert. Mais, en général, il y aura 
un décalage «horaire» entre la séance et le feed
-
back de votre coach. Plus tôt vous le recevez, plus 
rapides seront vos progrès. Vous pouvez recevoir le 
feedback en direct quand votre coach est présent, ou 
par mail ou par SMS. Une discussion hebdomadaire 
au téléphone ou, mieux encore, un entretien en visio 
pour débriefer la semaine est le moment idéal pour 
poser à votre coach des questions pour vérifier que 
vos séances vous permettent bien d’atteindre l’objec
-
tif prévu.
Si vous êtes votre propre coach, vous devez 
rester mentalement concentré sur tout ce que vous 
faites pendant les séances. Si votre esprit vagabonde 
pendant que vous nagez ou pendant un fractionné 
sur la piste, c’est comme si votre coach sortait de 
Il est important 
que vous 
connaissiez 
l’objectif précis 
de chaque 
séance.
Mieux vaut, en 
général, effectuer 
les séances de 
vélo et de course 
à pied tout seul.
Si vous êtes 
votre propre 
coach, vous 
devez rester 
mentalement 
concentré sur 
tout ce que vous 
faites pendant 
les séances.
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la piscine ou quittait le stade. L’athlète qui est son 
propre coach doit toujours être en train d’analyser 
ce qu’il fait. Et cela se poursuit dans l’analyse après 
séance. Les données récoltées par tous les outils 
que vous utilisez doivent être analysées le plus tôt 
possible après chaque session. Les images vidéo 
d’une session consacrée à la technique doivent éga
-
lement être visionnées le plus tôt possible après la 
session, même si l’idéal serait de les visionner immé
-
diatement après la fin de l’exercice. Vous devez 
constamment vous poser la question suivante: Ai-je 
atteint le but de la séance?
Une fois la quatrième phase terminée, il est 
temps de revenir à la phase 1 pour la prochaine 
séance. Mais avant de finaliser l’objectif de la pro
-
chaine séance, vous devez évaluer les progrès de 
la séance du jour par rapport à votre objectif de la 
saison. Si vous êtes dans les temps, passez à la pro
-
chaine séance. Mais si vous constatez que les choses 
n’évoluent pas comme prévu, vous pouvez avoir 
besoin de modifier votre objectif et d’adapter la stra
-
tégie de votre préparation en fonction.
LA TECHNOLOGIE AU SERVICE 
DE LA PRÉPARATION
La phase4 d’une préparation ciblée requiert une 
certaine quantité d’analyses. Beaucoup d’athlètes 
n’aiment pas faire des analyses. Je peux le com
-
prendre parce que c’est un travail fastidieux. C’est 
à ce moment-là que la présence d’un expert à vos 
côtés peut faire une grosse différence. Un coach sait 
ce qu’il doit regarder et peut vous l’expliquer. Mais 
si vous aimez bouffer des données après une séance, 
vous avez juste besoin de savoir ce que vous devez 
rechercher.
Première étape: vérifier si la séance a atteint son 
but. Deuxième étape: voir comment elle a contribué 
à vous rapprocher de votre objectif. Que devez-vous 
mesurer et comment allez-vous le faire? Cela nous 
amène à évoquer les technologies utilisées lors des 
entraînements, et les équipements que l’on se sert 
habituellement pour faire les analyses.
Vous ne pouvez mesurer que trois choses pen
-
dant votre préparation : la fréquence, la durée et 
l’intensité. Dans le prochain chapitre, nous étudie
-
rons les trois en détail. Mais pour l’instant nous 
avons juste besoin d’observer rapidement deux 
aspects de vos séances: la durée et l’intensité.
Il est utile d’avoir des outils pour mesurer la 
durée et l’intensité de vos séances. La durée est facile 
à mesurer. Une montre ou un chronomètre feront 
l’affaire. En revanche, il est plus difficile de mesu
-
rer l’intensité d’une séance. C’est là que les progrès 
de la technologie peuvent rendre vos séances plus 
productives, non seulement pour savoir à quelle 
intensité vous devez effectuer la session, mais aussi 
pour avoir un feedback immédiat grâce à l’analyse 
des données collectées pendant la séance.
Le terme technologie a souvent mauvaise 
presse. De tout temps, il y a eu des athlètes qui sont 
opposés avec véhémence à l’utilisation de toute 
technologie en sport. Quand les dérailleurs arrière 
ont été inventés au début des années 1900, certains 
cyclistes ont refusé de les utiliser. Les compteurs de 
vitesse, quand ils ont fait leur apparition en cyclisme 
dans les années 1930, ont eu leur lot de détracteurs. 
Même chose pour les cardiofréquencemètres dans 
les années 1980. Certains trouvaient ces deux outils 
trop «techniques». Certaines personnes s’oppose
-
ront toujours aux avancées technologiques. Ils se 
considèrent comme des puristes qui veulent conser
-
ver l’esprit de compétition du sport. Ils n’aiment pas 
les chiffres.
Pour être honnête, tout le monde n’a pas besoin 
d’un équipement high-tech sophistiqué. Certains 
athlètes confirmés savent très bien estimer le degré 
de difficulté de leurs séances. Certains fondeurs 
sont capables d’estimer leur vitesse à une poignée 
de secondes près, uniquement à partir de leur 
expérience et de leurs sensations. Ils comprennent 
parfaitement ce qu’ils font. Et s’ils sont leurs propres 
entraîneurs, ils n’ont pas vraiment besoin d’outils 
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sophistiqués pour mesurer l’intensité. Mais si l’ath-
lète a un coach ou un mentor, cette personne n’a 
aucun moyen de savoir ce qu’il s’est passé pendant 
la séance. En l’absence de données, l’athlète doit se 
souvenir précisément des sensations ressenties sur 
chaque séance pendant plusieurs semaines afin de 
pouvoir les comparer, évaluer les progrès et définir 
la préparation la plus adaptée. La méthode n’est pas 
très précise mais certains y parviennent. J’ai pu le 
constater. 
Cependant un équipement permettant de 
mesurer l’intensité aidera vraiment les athlètes qui 
marchent au feeling à analyser, évaluer leurs pro
-
grès et concevoir les prochaines séances, même 
s’ils ne regardent jamais l’appareil chargé de collec
-
ter les données pendant une séance ou une course. 
Est-ce que je progresse ou non? Où en suis-je par 
rapport à l’année dernière à cette époque? Est-ce 
que l’intensité de ma préparation se rapproche 
suffisamment de celle de la course ? Comment 
pourrais-je améliorer ma vitesse de course? Quelle 
était ma vitesse en course la dernière fois? Com
-
ment me suis-je comporté sur les ascensions, et 
avec le vent? La technologie vous aidera à répondre 
à ce genre de questions et vous évitera de devoir 
faire confiance à votre mémoire et de vous perdre 
en conjectures.
Je demande aux triathlètes que je coache d’avoir 
trois appareils permettant de mesurer l’intensité: un 
cardiofréquencemètre, un appareil permettant de 
mesurer la distance et la vitesse (en général un GPS) 
et un capteur de vitesse à installer sur votre vélo.
Pourquoi ai-je besoin de ces instruments? Parce 
qu’ils nous permettront, à l’athlète et à moi-même, 
d’avoir de bien meilleures données pour nous aider 
à prendre des décisions. L’absence de mesures pré
-
cises met l’athlète en compétition en position de 
désavantage. Si vous souhaitez accomplir de grandes 
performances, vous devez avoir les outils qui vous 
permettent de les atteindre. Se passer de ces instru
-
ments pendant sa préparation ou en course limite 
beaucoup la progression de l’athlète. 
Je sais que le triathlon est un sport onéreux et 
que se procurer ces instruments augmente le coût. 
Mais les prix de tous ces instruments que je vous 
suggère d’acquérir sont en train de baisser. Bien sûr, 
vous pouvez toujours acheter du matériel dernier 
cri et dépenser une petite fortune. Mais même le 
moins onéreux de ces instruments peut vous don
-
ner une mesure précise de ce dont vous avez le 
plus besoin–une mesure réutilisable de l’intensité 
à laquelle vous travaillez. Inutile en revanche de 
dépenser de l’argent pour obtenir des informations 
en sus de ces informations élémentaires dont vous 
avez besoin, à moins que vous ne les vouliez vrai
-
ment. Si vous avez un budget serré, faites le tour 
des magasins de sport et des clubs à la recherche 
de matériel d’occasion. Les athlètes changent fré
-
quemment de matériel et cherchent à revendre leur 
ancien matériel.  
Les cardiofréquencemètres, les GPS et les cap
-
teurs de puissance ne sont pas parfaits. Vous devez 
apprendre à les utiliser et cela peut demander du 
temps. Là encore, travailler avec quelqu’un qui pos
-
sède une expertise en la matière vous facilitera la vie. 
Bien sûr, il y a le risque d’être trop concentré sur les 
chiffres transmis par les appareils, surtout quand 
vous avez du matériel flambant neuf et que vous ne 
savez pas encore bien l’utiliser. Cela peut poser des 
problèmes au niveau de la sécurité. Il n’est pas pru
-
dent de rouler dans le trafic les yeux rivés sur l’écran 
de votre capteur de puissance.
L’athlète peut aussi perdre le « feeling » en se 
concentrant trop sur les données. D’après ce que je 
viens de dire, vous pourriez croire que je déconseille 
aux athlètes que j’entraîne de faire confiance à leurs 
sensations en course ou à l’entraînement. Mais ce 
n’est pas le cas, loin s’en faut. Je demande souvent 
aux athlètes que j’entraîne de coller un bout de spa
-
radrap sur l’écran de leur appareil et de s’entraîner 
uniquement au feeling. C’est un excellent moyen 
d’acquérir l’art de la préparation et la science de la 
course. Si vous avez sous-performé en compétition 
parce que la batterie de votre appareil vous a lâché, 
Des mesures 
précises vous 
donnent un 
avantage 
concurrentiel.
Je demande 
souvent aux 
athlètes que 
j’entraîne de 
coller un bout 
de sparadrap 
sur l’écran de 
leur appareil.
Pour obtenir 
de meilleurs 
résultats, votre 
programme 
devra reposer 
sur une 
préparation 
ciblée.
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cela signifie que vous ne maîtrisez pas l’art du sport 
d’endurance. Cet «art» consiste à savoir mesurer 
la perception de l’effort (RPE, Rating of Perceived 
Exertion). Nous verrons dans le détail comment 
utiliser les appareils de haute technologie et les don
-
nées de RPE dans le chapitre4.
L’intensité des séances décrites dans ce livre est 
décrite en termes de RPE (dans les trois disciplines), 
de vitesse (natation et course à pied), de fréquence 
cardiaque (course à pied et vélo) et de puissance 
(vélo). Quelques séances demanderont de com
-
parer les différentes mesures d’intensité comme la 
fréquence cardiaque et la vitesse ou la fréquence 
cardiaque et la puissance. Vous pouvez effectuer les 
séances sans un de ces appareils mais vous aurez un 
meilleur feedback avec les deux.
RÉSUMÉ: CONDITION 
PHYSIQUE
Vous avez à présent toutes les informations vous 
permettant de concevoir un programme de pré
-
paration de haut niveau en triathlon. Vous devez 
commencer par déterminer votre potentiel en 
triathlon en analysant vos préparations passées. Plus 
votre préparation a manqué de structure et de régu
-
larité, plus votre potentiel pour performer à haut 
niveau sera important. C’est peut-être une bonne 
nouvelle. Bien sûr, pour y parvenir, nous devons sup
-
poser que vous allez améliorer la structure de votre 
préparation et faire de votre mieux pour terminer 
chaque séance. Pour obtenir de meilleurs résultats, 
votre programme devra reposer sur une prépara
-
tion ciblée. Vous devrez commencer par définir un 
but pour chaque séance. Chaque séance devra être 
conçue par un expert. Vous devrez respecter scru
-
puleusement les consignes de la session et pour finir, 
bénéficier d’un feedback sur le contenu de la séance 
le plus tôt possible après la fin de celle-ci.
Votre succès en tant que triathlète dépend de 
votre façon d’incorporer toutes les phases d’une 
préparation ciblée et d’évaluer fréquemment (au 
minimum une fois par semaine, et plus souvent si 
possible) votre progression.
Pour obtenir les détails de la séance en temps réel 
et pouvoir les analyser après la séance, il vous faudra 
mesurer la durée et l’intensité de la session. La durée 
est facile à mesurer, mais l’intensité est beaucoup 
plus complexe et au moins aussi importante que la 
durée – peut-être encore plus (nous reviendrons 
sur ce point dans le prochain chapitre). Il est plus 
facile de mesurer l’intensité avec des appareils qui 
permettent de contrôler le bon déroulement de la 
séance en temps réel et qui vous fournissent un fee
-
dback après la séance. Les appareils les plus utilisés 
pour mesurer l’intensité sont les cardiofréquence
-
mètres, les GPS et les capteurs de puissance. Pour 
performer au plus haut niveau, selon votre potentiel, 
les trois appareils sont utiles selon la discipline de la 
séance. Certains athlètes à part peuvent s’en passer 
mais ils sont peu nombreux. La plupart d’entre nous 
progresseront plus rapidement en utilisant cette 
assistance technologique. Je pense que vous com
-
prendrez mieux pourquoi dans la deuxième partie.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-317e1f501b9ba166e716be1f07a74052";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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