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                    INTRODUCTION
                

                
                    Bienvenue dans ce livre,
                            Premier Triathlon. Le triathlon est un sport relativement
                        nouveau. Une augmentation rapide des événements et de la technologie a vu le
                        jour au cours des quinze dernières années. Les statistiques montrent que les
                        triathlètes débutants qui participent à des triathlons en format sprint (S)
                        et en distance standard sont à l’origine de cette augmentation. Cette
                        croissance rapide s’accompagne d’un changement dans la façon de s’entraîner
                        pour un triathlon. Aujourd’hui plus que jamais, les triathlètes qui débutent
                        dans ce sport ont besoin d’une ressource d’entraînement claire et détaillée.
                        Pléthores de sources d’information sont disponibles à la fois sur papier et
                        sur Internet ; le problème est qu’il est difficile de trouver ce qui est le
                        mieux pour vous.

                     

                    Si vous participez pour la première fois à une épreuve en
                        format sprint, vous ne pouvez pas adopter un plan d’entraînement pour un
                        format Ironman et espérer que tout ira bien. Vous avez besoin d’une
                        ressource qui puisse vous aider à faire le tri et vous donner des
                        informations et des conseils clairs et concis. Ce livre est cette source.
                        Certains lecteurs ne sont peut-être pas actifs physiquement, tandis que
                        d’autres courent, font du vélo ou nagent pour rester en forme. Ce livre
                        s’adresse à ces deux catégories de personnes. Il n’a pas pour but
                        d’enseigner à un nouveau triathlète comment terminer un Ironman ; il est
                        plutôt conçu pour éduquer et guider un athlète débutant en toute sécurité
                        vers un triathlon en format sprint ou standard.

                     

                    Dans ce livre, nous analysons les techniques d’entraînement
                        appropriées pour tous les aspects du sport. Nous abordons différentes
                        méthodologies d’entraînement et nous vous aidons à passer de la simple
                        séance de sport à l’entraînement. Des exemples de plans d’entraînement vous
                        guideront jusqu’au jour de la course, et nous vous montrons comment modifier
                        et personnaliser ces plans pour les adapter à vos besoins particuliers et
                        aux paramètres de votre style de vie. L’entraînement au triathlon ne se
                        résume pas à la natation, au vélo et à la course à pied. Pour cela, nous
                        abordons la nutrition, la sélection des courses, le choix d’un groupe
                        d’entraînement, l’équipement, l’entraînement musculaire et l’exécution le
                        jour de la course. Tout cela peut sembler décourageant pour le moment, mais
                        c’est pour cela que vous avez ce livre. Laissez-le vous guider jusqu’à la
                        célébration d’après course. Voyons ce qu’il y a à l’intérieur.

                    
                        
                        
                            CHAPITRE 1 : PASSER L’ÉVALUATION DE PRÉPARATION
                            AU TRIATHLON
                        

                        Nous commençons par un chapitre qui comprend un
                            questionnaire détaillé que vous devez remplir. Vous devrez répondre à
                            des questions sur votre âge, votre indice de masse corporelle, vos
                            antécédents en matière d’entraînement, le temps d’entraînement dont vous
                            disposez et vos problèmes médicaux éventuels. La réponse à chaque
                            question permet de vous attribuer un niveau de forme physique : bronze
                            (sous-optimal), argent (intermédiaire) ou or (optimal). En additionnant
                            le score des réponses à toutes ces questions, vous serez en mesure
                            d’évaluer votre condition physique de base pour le triathlon et de
                            commencer à réfléchir au plan d’entraînement approprié pour votre
                            course. Ce chapitre explique et définit également la terminologie
                            commune qui est utilisée et à laquelle il est fait référence tout au
                            long du livre. Le chapitre aborde les exigences de temps d’entraînement
                            normalement associées à chacune des distances courantes du triathlon.
                            Nous vous montrons comment vous pouvez équilibrer votre temps non
                            sportif avec l’entraînement physique et être en mesure d’atteindre votre
                            objectif. Nous expliquons que s’entraîner pour un triathlon est un
                            engagement et que tenter de s’économiser peut entraîner des résultats
                            négatifs, y compris, mais sans s’y limiter, des blessures et
                            l’impossibilité d’atteindre votre objectif. Nous expliquons également à
                            quel point il est satisfaisant de terminer son premier triathlon après
                            un entraînement, un travail acharné, une bonne alimentation et une
                            période de récupération.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 2 : CHOISIR SA PREMIÈRE COURSE
                        

                        Dans ce chapitre, nous décrivons les différents types de
                            triathlons, les distances et les environnements de course (sur ou hors
                            route) et l’importance de s’inscrire à une course adaptée à vos
                            capacités. Vous serez guidé par vos scores de forme physique du chapitre
                            1. Par exemple, si vous venez de vous intéresser à l’entraînement
                            (niveau bronze), vous préférerez choisir un sprint comme première
                            distance de course plutôt qu’un Ironman. Si vous êtes plus actif (niveau
                            argent), vous pouvez commencer par une course de sprint et passer
                            rapidement à une épreuve de distance standard. Nous indiquons clairement
                            que si vous cherchez à passer de débutant à Ironman, ce livre n’est pas
                            fait pour vous. Nous nous concentrons uniquement sur les épreuves de
                            sprint et de distance standard.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 3 : S’ÉQUIPER
                        

                        
                        Le triathlon étant une combinaison de trois sports, il
                            existe une quantité ahurissante de matériel pour l’entraînement et la
                            compétition. Ce chapitre vous aide à faire la distinction entre le
                            matériel indispensable et le matériel utile. Il est divisé en sections
                            consacrées à la natation, au cyclisme, à la course à pied et à divers
                            équipements d’entraînement (rouleaux d’automassage,
                            cardiofréquencemètres, etc.). Dans chaque section, les équipements sont
                            classés par ordre d’importance, du plus essentiel au plus facultatif.
                            Pour chaque pièce d’équipement, nous recommandons des caractéristiques
                            souhaitables et donnons des fourchettes de prix suggérées.

                    

                    
                        
                        
                            CHAPITRE 4 : VOTRE GROUPE DE SOUTIEN POUR LE TRIATHLON
                        

                        Comme pour tout projet nécessitant des mois de
                            planification et d’engagement, il est intéressant de bénéficier d’un
                            soutien lors de la préparation de votre premier triathlon. Ce chapitre
                            présente les groupes qui peuvent vous aider à atteindre vos objectifs.
                            La plupart d’entre vous ont probablement un club de cyclisme, de course
                            à pied ou de triathlon à proximité qui peut vous fournir motivation et
                            conseils. Bien que ces groupes puissent être bénéfiques, nous vous
                            avertissons que les entraînements en groupe doivent être coordonnés avec
                            vos objectifs personnels d’entraînement au triathlon. Enfin, nous
                            aborderons les moyens d’intégrer votre entraînement au reste de votre
                            vie et d’obtenir le soutien de votre conjoint, de vos proches et de
                            votre employeur.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 5 : NATATION
                        

                        La natation peut être intimidante pour les triathlètes
                            débutants, et elle constitue souvent le maillon faible de leur première
                            course. Ce chapitre est rempli d’exercices de technique de nage pour
                            aider le triathlète débutant à réussir dans l’eau. Nous verrons
                            également comment surmonter la peur de la nage en eau libre. Nous
                            expliquons comment planifier un entraînement de natation plutôt que de
                            se contenter de nager, comment corriger les erreurs courantes de
                            mécanique de nage, et comment vous entraîner lors de vos déplacements.
                            Ce chapitre plonge dans l’entraînement des techniques courantes et aide
                            les débutants à éviter de perdre des heures dans la piscine, le lac ou
                            l’océan. Il se termine par des informations sur la manière de sortir de
                            l’eau efficacement et de passer au vélo.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 6 : CYCLISME
                        

                        Le chapitre se concentre sur les instructions et les
                            exercices pour favoriser une bonne technique de pédalage et le
                            développement des compétences. Des instructions étape par étape vous
                            montrent comment effectuer des réparations courantes, sur la route en
                            cas de crevaison ou de déraillement. Nous discutons également des cas où
                            vous devez faire appel à un expert pour effectuer des réparations plus
                            difficiles. Le chapitre se termine en vous souhaitant la bienvenue sur
                            le rack de transition.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 7 : COURSE À PIED
                        

                        Ce chapitre traite de la dynamique de la transition du vélo
                            à la course à pied. La cadence de course et les séances d’entraînement
                            combiné vous donneront une image claire de ce que représente le passage
                            du vélo à la course à pied du point de vue de l’effort physique.
                            L’entraînement combiné est défini et mis en avant, et nous expliquons
                            comment et quand il doit être mis en œuvre dans un plan d’entraînement.
                            La technique de course, le développement des compétences et les
                            entraînements de course classiques sont expliqués.

                    

                    
                        
                        
                            CHAPITRE 8 : FORCE ET SOUPLESSE
                        

                        Tout triathlète accompli sait qu’une bonne préparation au
                            triathlon ne se limite pas à la natation, au cyclisme et à la course à
                            pied. Une bonne force et une bonne souplesse sont essentielles pour
                            améliorer les performances au triathlon et éviter les blessures. Les
                            séances de force et de souplesse spécifiques au triathlon sont des
                            éléments essentiels des plans d’entraînement des chapitres 10 et 11.
                            Nous donnons des instructions étape par étape avec des photos pour nos
                            exercices de musculation préférés. Nous expliquons également comment
                            l’entraînement musculaire doit progresser en fonction de la saison et du
                            développement physique du triathlète. De plus, nous donnons des conseils
                            de sécurité et des recommandations pour ceux qui ne connaissent pas
                            encore les exercices de force et de souplesse.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 9 : NUTRITION ET REPOS
                        

                        Une alimentation et une récupération appropriées sont des
                            éléments essentiels mais souvent négligés des plans d’entraînement. Les
                            triathlètes débutants ne sont peut-être pas conscients des besoins
                            accrus du corps en carburant et en liquides pendant l’entraînement et la
                            compétition. Ce chapitre vous apprend comment alimenter votre activité
                            accrue avec des aliments sains et de l’eau. Nous discutons de la
                            nécessité de s’alimenter avant, pendant et après l’entraînement. Le
                            chapitre se termine par une discussion sur le repos et la récupération,
                            éléments clés des plans d’entraînement présentés dans les deux chapitres
                            suivants. Nous expliquons pourquoi il n’est pas toujours préférable de
                            s’entraîner davantage et pourquoi un repos et une récupération
                            suffisants (y compris l’affûtage) sont la clé du succès des plans
                            d’entraînement périodisés. Nous expliquons comment écouter votre corps
                            et détecter les symptômes de surentraînement qui peuvent conduire à
                            l’épuisement et aux blessures.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 10 : PLANS D’ENTRAÎNEMENT POUR LE TRIATHLON S (EN FORMAT
                                SPRINT)
                        

                        Les distances du triathlon S peuvent varier, mais elles
                            comprennent généralement 750 mètres de natation, 20 kilomètres de vélo
                            et 5 kilomètres de course à pied. Avant de présenter les programmes
                            d’entraînement semaine par semaine, nous fournissons des informations
                            descriptives détaillées et des exemples pour suivre les plans. Les plans
                            d’entraînement au triathlon présentés dans d’autres livres pour
                            débutants ont été critiqués comme étant trop complexes et difficiles.
                            Dans ce livre, les plans sont clairs et faciles à suivre, même pour les
                            triathlètes novices. Tous les plans d’entraînement intègrent les phases
                            d’entraînement habituelles, de la construction foncière à l’affûtage.
                            Nous avons inclus des plans d’entraînement pour les niveaux bronze,
                            argent et or, avec des options permettant d’individualiser ces plans en
                            cours de route.

                    

                    
                        
                        
                            CHAPITRE 11 : PLANS D’ENTRAÎNEMENT POUR LE TRIATHLON M (EN FORMAT
                                STANDARD)
                        

                        Les triathlons M (anciennement appelés triathlons de
                            distance olympique) comprennent 1 500 mètres de natation (près d’un
                            mile), 40 kilomètres de vélo et 10 kilomètres de course à pied. Ce
                            chapitre utilise le même format que le chapitre précédent, présentant
                            des plans d’entraînement semaine par semaine pour les niveaux bronze,
                            argent et or. Des informations détaillées et des exemples vous montrent
                            comment utiliser les tableaux et comment vous écarter de l’entraînement
                            prescrit si nécessaire.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 12 : SE PRÉPARER À LA COURSE
                        

                        Ce chapitre présente les derniers préparatifs dans les
                            semaines, les jours et les heures qui précèdent la grande course. Nous
                            discutons ensuite des avantages de l’affûtage et des méthodes
                            appropriées à utiliser en fonction de la distance de la course, ainsi
                            que de ce que vous pouvez vous attendre à ressentir pendant votre
                            affûtage. Ce chapitre comprend des conseils importants et des check-list
                            à propos des éléments à prévoir le jour J, comme repérer le parcours, le
                            matériel à apporter, le fait de manger (ou d’éviter !) avant une course
                            et de trouver le calme avant l’épreuve. Il comprend des conseils faciles
                            à suivre sur la façon d’enfiler une combinaison de nage, sur la façon
                            dont les fermetures éclair font gagner du temps en transition, sur la
                            façon de trouver votre vélo en transition, etc.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 13 : VOTRE EXPÉRIENCE LE JOUR DE LA COURSE
                        

                        Ce chapitre décrit en détail ce à quoi vous devez vous
                            attendre entre le départ et l’arrivée de votre course, y compris les
                            stratégies de réussite mentale. Nous abordons le départ en natation et
                            la gestion du rythme de vos bras et de vos jambes. Ensuite, nous vous
                            expliquons comment trouver votre vélo et monter dessus dans la zone de
                            transition, puis comment maintenir une vitesse et une cadence soutenues
                            tout au long du segment cyclisme. Nous vous donnerons ensuite des
                            conseils pour passer en douceur du vélo à la course à pied. Enfin, nous
                            discutons des stratégies de cadence pour la course finale.

                    

                    
                        
                            CHAPITRE 14 : ÉVALUER VOS PERFORMANCES
                        

                        Ce chapitre vous encourage à évaluer votre performance lors
                            de votre premier triathlon : Avez-vous rencontré des problèmes
                            spécifiques pendant la course ? Votre rythme était-il correct ?
                            Avez-vous été capable de finir fort sans penser que vous avez couru de
                            façon trop conservatrice ? Ce chapitre fournit également des
                            informations sur la récupération et des indications sur le moment où
                            vous pouvez commencer à vous entraîner pour une autre course. De plus,
                            nous vous proposons des informations sur la fixation d’objectifs et sur
                            la manière de tirer parti de votre succès au triathlon. Nous concluons
                            en vous encourageant à essayer un autre triathlon et peut-être à en
                            faire la quête de toute une vie !

                        Ce livre sert de guide et de ressource pour
                            aider le triathlète débutant à s’entraîner et à terminer sa première
                            course de sprint ou de distance standard. Il s’agit d’une ressource
                            indispensable pour quiconque envisage de se lancer dans le triathlon. Le
                            livre regorge d’informations utiles pour le triathlète débutant,
                            notamment des plans d’entraînement, des techniques, des conseils en
                            matière de nutrition et d’équipement, ainsi que des stratégies pour le
                            jour de la course. Nous espérons que tous les lecteurs, qu’il s’agisse
                            d’amateurs de fitness ou de personnes qui s’apprêtent à débuter dans
                            l’entraînement, auront un aperçu de ce qu’il faut faire pour s’entraîner
                            et terminer un triathlon. Nous espérons que vous apprécierez ce
                        livre !
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PASSER L'ÉVALUATION DE PRÉPARATION AU TRIATHLON

Le triathlon est un sport populaire et en pleine expansion. USA Triathlon (USAT) compte aujourd’hui plus de 150 000 membres, a homologué plus de 35 000 courses au cours des trente dernières années et a certifié plus de 2 500 entraîneurs. Les chiffres ne cessent d’augmenter. Les gens décident de participer à des triathlons pour diverses raisons, notamment pour adopter un mode de vie plus sain et plus actif, perdre du poids, mieux manger, apprendre à nager, apprendre à faire du vélo, apprendre à courir, devenir plus fort et être un bon exemple à suivre. Il est prouvé que l’activité physique régulière prévient et combat les maladies en abaissant la pression artérielle et le taux de cholestérol, en améliorant l’humeur, en réduisant le poids, en augmentant l’énergie, en favorisant un meilleur sommeil et en donnant un coup de fouet à votre façon de bouger. Nous savons que chaque lecteur est différent, c’est pourquoi nous ne prescrivons pas un plan d’entraînement unique. Nous voulons vous préparer à réussir votre premier triathlon afin que vous puissiez ressentir le sentiment d’accomplissement de devenir un vrai triathlète et le revendiquer !
 
Pour avoir une idée de votre condition physique et de votre expérience, nous allons commencer par vous faire remplir un questionnaire. Nous l’appelons le Triathlon Readiness Assessment (TRA : évaluation préparatoire pour le triathlon). Il s’agit d’obtenir des informations sur votre âge, votre indice de masse corporelle, vos antécédents en matière de fitness, le temps d’entraînement dont vous disposez et vos problèmes médicaux éventuels. Soyez honnête dans vos réponses en vous basant sur votre état actuel ; si vous biaisez vos réponses en les orientant vers ce que vous voulez atteindre plutôt que vers ce que vous êtes, vous commencerez à un niveau trop agressif qui ne vous aidera pas à atteindre l’objectif de vous préparer avec succès à votre premier triathlon. Les réponses à chaque question du TRA vous attribueront un niveau de forme physique : bronze, argent ou or. Le groupe de niveau bronze est le groupe des débutants. Dans ce groupe, vous vous concentrerez sur le développement de la condition physique de base et de l’endurance ; vous travaillerez spécifiquement sur les compétences et les techniques de natation, de cyclisme et de course à pied ; et vous passerez la plupart de votre temps à vous entraîner pour parcourir la distance de la course. Le niveau de forme argent requiert un peu plus d’expérience en matière d’exercice, mais vous devez tout de même affiner vos compétences en natation, en cyclisme et en course à pied. Quelques exercices de vitesse seront inclus dans vos plans d’entraînement, mais vous aurez peut-être besoin de davantage d’aide dans deux de ces trois sports. Les personnes appartenant au groupe de niveau or sont celles qui ont le plus d’expérience en matière d’exercice physique. Elles devront encore s’efforcer de s’améliorer dans un ou deux des sports, mais elles ont une compréhension de base et une expérience d’un niveau d’activité physique faible à modéré. En additionnant les réponses à toutes les questions du TRA, nous pouvons commencer à évaluer votre forme physique de base dans le domaine du triathlon et commencer à réfléchir au plan d’entraînement approprié pour votre course. En plus de ce questionnaire de base, des questions spécifiques à chaque sport seront abordées dans les chapitres sur la natation, le vélo et la course à pied et permettront de vous attribuer un niveau de compétence pour chaque sport. En d’autres termes, vous pourriez être un coureur or, un cycliste argent et un nageur bronze. Nous vous aiderons à personnaliser un plan d’entraînement, quel que soit votre niveau en tant que nageur, cycliste ou coureur.
[image: Illustration]ÉVALUATION PRÉPARATOIRE POUR LE TRIATHLON

  Répondez aux questions suivantes pour déterminer si vous devez suivre un plan d’entraînement de niveau bronze, argent ou or tel que décrit dans ce livre. Ces questions vous aideront à évaluer votre condition physique de base pour le triathlon et vous guideront vers les plans d’entraînement appropriés.
1. Classez votre niveau d’activité physique actuel :
a. Pas très actif (0 à 2 heures d’activité physique par semaine)

b. Assez actif (2 à 4 heures d’activité physique par semaine)

c. Actif (4 heures ou plus d’activité physique par semaine)


 
2. Combien de fois nagez-vous par semaine ?
a. Jamais

b. 1 ou 2 jours par semaine

c. 3 jours ou plus par semaine


 
3. Combien de fois faites-vous du vélo chaque semaine ?
a. Jamais

b. 1 ou 2 jours par semaine

c. 3 jours ou plus par semaine


 
4. À quelle fréquence courez-vous chaque semaine ?
a. Jamais

b. 1 ou 2 jours par semaine

c. 3 jours ou plus par semaine




 
5. À quelle fréquence pratiquez-vous une forme d’entraînement musculaire (comme la musculation) ?
a. Jamais

b. 1 ou 2 jours par semaine

c. 3 jours ou plus par semaine


 
6. Pratiquez-vous le yoga ?
a. Non, jamais

b. Oui, de temps en temps

c. Oui, une ou plusieurs fois par semaine


 
7. Faites-vous du Pilates ?
a. Non, jamais

b. Oui, de temps en temps

c. Oui, une ou plusieurs fois par semaine


 
8. Pratiquez-vous d’autres sports ou activités (basket-ball, randonnée, aviron, etc.) ?
a. Non, jamais

b. Oui, de temps en temps

c. Oui, une ou plusieurs fois par semaine


 
9. Quel est votre passé sportif ?
a. Je n’ai jamais fait de sport

b. J’ai joué au lycée ou à l’université

c. J’ai joué après le lycée ou l’université


 
10. Comment évaluez-vous votre poids ?
a. En surpoids

b. Légèrement en surpoids

c. Poids de forme


 
11. Quel est votre âge ?
a. Plus de 50 ans

b. De 40 à 50 ans

c. Moins de 40 ans


 
12. Avez-vous des blessures ou des problèmes de santé passés ou actuels ?
a. Oui, et je suis actuellement suivi par un médecin

b. Oui, mais je n’ai rien de récent ou de chronique

c. Non.


 
13. Quelle est votre fréquence cardiaque au repos ?1
a. Plus de 80 battements par minute

b. 60 à 80 battements par minute

c. 40 à 60 battements par minute


 
14. Utilisez-vous des zones de fréquence cardiaque ?
a. Non

b. Oui, mais je n’ai jamais été testé

c. Oui, mes zones ont été définies par un test


 
15. Connaissez-vous votre seuil lactique ?2
a. Non

b. Oui, j’ai été testé et je connais mon seuil lactique


 
16. Connaissez-vous votre fréquence cardiaque maximale ?
a. Non

b. Oui


 
17. Savez-vous nager ?
a. Non

b. Je sais nager, mais je ne connais pas la technique appropriée

c. Oui, je connais une ou plusieurs nages


 
18. Savez-vous faire du vélo ?
a. Non

b. Oui, mais pas très bien

c. Oui, et je me sens à l’aise sur mon vélo


 
19. Au cours des 12 derniers mois, quelle est la plus longue distance que vous avez parcourue à la nage ?
a. 0 à 250 mètres

b. 250 à 500 mètres

c. 500 mètres ou plus


 
20. Au cours des douze derniers mois, quelle est la plus longue distance que vous avez parcourue à vélo ?
a. 0 à 8 km

b. 8 à 16 km

c. 16 km ou plus


 
21. Au cours des douze derniers mois, quelle est la plus longue distance que vous avez parcourue en course à pied ?
a. Moins de 2 km

b. 2 à 5 km

c. 5 km ou plus


 
22. Combien d’heures dormez-vous par nuit ?
a. Moins de 6 heures

b. De 6 à 8 heures

c. 8 heures ou plus


 
23. De combien d’heures par semaine disposez-vous pour vous entraîner ?
a. Moins de 4 heures

b. De 4 à 8 heures

c. 8 heures ou plus


 
24. À quel type d’équipement avez-vous accès actuellement ? Parmi la liste suivante, vous disposez de :
 
a. 0 à 4 éléments

b. 5 à 8 éléments

c. 9 éléments ou plus
[image: Illustration] Piscine

[image: Illustration] Espace d’eau libre

[image: Illustration] Combinaison de plongée

[image: Illustration] Vélo stationnaire

[image: Illustration] Vélo de route

[image: Illustration] Vélo de triathlon ou de contre-la-montre

[image: Illustration] Vélo d’appartement

[image: Illustration] Tapis de course

[image: Illustration] Pistes de course

[image: Illustration] Piste extérieure ou intérieure

[image: Illustration] Poids libres

[image: Illustration] Machine d’entraînement (Bowflex, NordicTrack, elliptique)

[image: Illustration] Cours de yoga

[image: Illustration] Cours de Pilates




 
Totalisez vos réponses comme suit :
a = 1 point
b = 2 points
c = 3 points
 
Si vous avez obtenu un score de 24 à 33, vous devriez commencer par le programme bronze.
[image: Illustration]En tant qu’athlète de niveau bronze, vous démarrez à un point où vous devrez vous concentrer sur la construction d’une base de condition physique et l’apprentissage d’une technique correcte avant d’apprendre à aller vite et fort. Pour vous, nous allons commencer par établir les bases de la condition physique. Les facteurs clés pour vous seront d’établir un modèle d’entraînement cohérent et de manger aussi sainement que possible pour renforcer votre nouveau niveau de forme. Vos obstacles se présenteront sous la forme d’une fatigue aussi bien mentale que physique. Vous aurez davantage d’intérêt que ceux des deux autres niveaux à rejoindre un groupe d’entraînement tel qu’un club de natation, de cyclisme ou de course à pied, ou un groupe pratiquant ces trois sports réunis. Ces groupes vous offriront une motivation et un soutien sur lesquels vous compterez inévitablement lorsque vous vous sentirez moins motivé pour vous entraîner. Prévoyez de consacrer 5 à 7 heures par semaine à l’entraînement.
 
Si vous avez obtenu un score de 34 à 47, vous devriez commencer par le programme argent.
[image: Illustration]En tant qu’athlète de niveau argent, vous avez probablement le niveau d’un cadet/ junior. Vous connaissez certaines choses, mais ces connaissances pourront vous être néfastes, voire vous causer des ennuis. Nous nous appuierons sur vos connaissances de débutant et nous nous plongerons un peu dans l’endurance et éventuellement dans la vitesse. Vous devez vous concentrer sur le développement de votre sport le plus faible tout en gardant vos points forts. Vous devriez commencer à explorer l’entraînement en dehors des groupes et trouver des partenaires d’entraînement spécifiques qui ont les mêmes capacités que vous (ou similaires). Prévoyez de consacrer 6 à 8 heures par semaine à l’entraînement.
 
Si vous avez obtenu un score de 48 à 60, vous devriez commencer par le programme or.
[image: Illustration]En tant qu’athlète de niveau or, vous entrez dans ce processus avec un certain niveau de compétences ou une certaine condition physique. Vous êtes très probablement assez fort dans l’un des trois sports et vous passerez la plupart de votre temps à développer vos compétences dans les deux autres. Vous devrez appliquer votre expérience sportive à votre entraînement. La partie la plus difficile de votre entraînement sera de concentrer la plupart de vos efforts sur vos sports les plus faibles et de vous concentrer moins sur votre sport le plus fort. Vous serez tenté de vous dire : « Je vais me rattraper sur la course à pied (ou le vélo ou la natation) », mais cette approche est mauvaise. Vous vivrez une meilleure expérience si vous essayez d’avoir une course équilibrée sur les trois segments, et pas seulement une seule bonne course isolée. Prévoyez de consacrer 7 à 9 heures par semaine à l’entraînement.
 
Il existe de nombreuses philosophies sur le temps que vous devez investir dans l’entraînement pour préparer votre épreuve. La clé pour trouver votre équilibre est de définir vos principales limites et vos forces préexistantes. Commençons par votre troisième sport, le segment ou la discipline qui, selon vous, sera le plus difficile, non seulement physiquement mais aussi mentalement. Vous devriez sans doute consacrer le plus de temps et d’efforts à cette discipline afin de développer votre force et votre endurance et d’améliorer votre technique. Le temps que vous consacrerez au développement de votre troisième sport dépendra un peu de quel est votre sport le plus faible. Par exemple, si vous êtes un faible nageur, il vous sera très utile de passer 3 à 4 heures par semaine dans l’eau pour développer votre technique de nage et votre endurance. En revanche, si vous êtes un faible coureur, passer 3 à 4 heures par semaine à courir vous conduira très probablement à des blessures et à la frustration. La raison de cet écart est que la natation est un sport sans impact, de sorte que votre corps peut s’acclimater à de plus grandes quantités de volume avec moins de risque de blessure. La natation est également similaire à la pratique d’une langue étrangère : plus vous la pratiquez, plus vous vous améliorez. Nous en discuterons en détail plus tard dans ce livre.
Vous devez reconnaître que l’entraînement pour un triathlon est un engagement et un investissement pour vous-même. Prendre le temps de vous entraîner et suivre votre plan est crucial pour votre réussite. Toute tentative de s’économiser peut et va très probablement entraîner des résultats négatifs, y compris, mais sans s’y limiter, des blessures et l’impossibilité d’atteindre votre objectif. Si vous suivez le programme correctement, vous comprendrez vraiment à quel point il est satisfaisant de voir que tout votre entraînement, votre travail acharné, votre bonne alimentation et vos périodes de récupération vous permettent de terminer votre premier triathlon.
Maintenant que nous avons établi certains paramètres, vous êtes prêt à commencer votre voyage de transformation pour devenir un triathlète. N’oubliez pas cette période de votre vie, car une fois que vous aurez entamé ce processus, vous ne serez plus jamais tout à fait le même. Fini l’époque du pré-triathlon ; à partir de maintenant, vos amis, votre famille et vos collègues vous appelleront triathlète ! Alors qu’en dites-vous, triathlète, on commence ? Dans le prochain chapitre, nous vous expliquerons comment choisir une course adaptée à votre emploi du temps et à vos capacités.
 



        
            
                 
            

            
                

                1. En général, plus votre fréquence cardiaque au
                    repos est faible, plus vous êtes en bonne forme physique. Plus votre fréquence
                    cardiaque au repos est élevée, moins vous êtes en forme. Vous pouvez déterminer
                    votre fréquence cardiaque au repos en procédant comme suit. Le matin, avant de
                    sortir du lit, prenez votre montre ou votre téléphone et utilisez votre index et
                    votre majeur pour trouver votre pouls, soit au niveau de l’artère radiale de
                    votre poignet, soit au niveau de l’artère carotide de votre cou. Après avoir
                    trouvé le pouls, comptez combien de fois il bat en 60 secondes. Ou bien comptez
                    combien de fois il bat en 10 secondes et multipliez le résultat par six. La
                    fréquence cardiaque moyenne au repos des adultes se situe entre 60 et 100
                    battements par minute. La fréquence cardiaque moyenne au repos des athlètes bien
                    entraînés se situe entre 40 et 60 battements par minute.

            
            
            
                2. Le lactate est le sous-produit de l’utilisation
                    du glucose par les cellules musculaires. Le seuil lactique est l’intensité de
                    l’exercice à laquelle la concentration sanguine de lactate commence à augmenter
                    de manière exponentielle. Il est important de noter cette valeur car si les
                    muscles ne sont pas entraînés à éliminer le lactate qui s’accumule pendant un
                    exercice intense, cette accumulation peut entraîner des problèmes de
                    performance. La bonne nouvelle est que vous pouvez entraîner votre corps à
                    éliminer le lactate plus efficacement.
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