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Introduction


En ouvrant le guide suprême de l’entrainement avec des poids pour le triathlon, vous avez fait votre premier pas pour atteindre votre potentiel athlétique. Ce manuel est composé des informations les plus à jour sur l’entrainement avec des poids et comprend un programme tout au long de l’année d’entrainement avec des poids spécifique au triathlon. Lorsque vous l’aurez lu, vous saurez comment réaliser plus de 80 exercices de façon correcte, sûre et efficace et vous serez prêt à commencer votre entrainement.


La véritable importance de ce manuel setrouvedans les programmes d’entrainement spécifique au triathlon. Ils ont été créés pour une raison unique : améliorer votre potentiel au triath lon, en augmentant votre force, votre puissance, votre souplesse et votre endurance dans les parties de votre corps essentielles au triathlon. Chaque programme a été créé de façon à vous fournir les éléments pour battre vos adversaires. En suivant les programmes, vous développerez la force et l’endurance, la puissance et l’agilité de vos muscles. Quand vous en aurez besoin, vous serez physiquement et mentalement prêt pour être au meilleur de votre potentiel au triathlon.






 


ENTRAINEMENT HORS-SAISON


La période de hors saison est la bonne période dans tout sport pour développer vos muscles, devenir plus fort et plus puissant. Le programme de hors-saison consiste en différents cycles de quatre semaines mis en place pour développer à la fois votre endurance et votre puissance. Le premier et le troisième programme sont plus axés sur l’endurance et la résistance et le second et le quatrième mettent plus l’accent sur la puissance.


La variété est une des clés d’un bon programme d’entrainement. La raison la plus importante de varier votre programme d’entrainement est de vous permettre de continuer à faire des progrès. Votre corps s’adapte à tout programme répétitif et il est donc très important d’introduire de la variété dans votre programme d’entrainement lorsque vos progrès s’estompent ou que votre force atteint un palier. Changer votre entrainement toutes les quatre semaines est le moyen le plus efficace pour bien vous entrainer. Pour plus d’informations sur l’importance de la variété dans l’entrainement avec des poids, voyez la section sur la variation.
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L’ENTRAINEMENT POUR L’ENDURANCE MUSCULAIRE


Les premier et troisième programmes du cycle hors-saison améliorent votre endurance musculaire. L’entrainement avec des poids pour l’endurance musculaire est différent de l’entrainement pour la force et la puissance. L’entrainement pour la force développe la taille et la force des muscles; l’entrainement pour la puissance développe l’élan, la vitesse et l’intensité; l’entrainement d’endurance développe votre résistance, en permettant à vos muscles de travailler plus longtemps sans se fatiguer. L’entrainement avec des poids pour augmenter votre endurance musculaire exige beaucoup de mouvements à répétitions lentes pour développer vos fibres musculaires à mouvements lents, qui sont responsables de l’augmentation de la résistance et de l’endurance.


Les clés de l’entrainement de l’endurance :


Des poids légers avec beaucoup de répétitions : l’entrainement de l’endurance approprié est de lever des poids légers plusieurs fois. Les poids qui sont à moins de 60% de votre capacité de levée maximale sont idéaux. Plus de répétitions amènent plus d’endurance musculaire, ou la capacité de vos muscles à agir à des niveaux plus élevés avec le temps. Chaque répétition additionnelle aide à augmenter votre endurance musculaire. En général, des séries comprenant au moins 20 répétitions sont considérées comme entrainement de votre endurance musculaire.


Forme et concentration : l’entrainement, quel que soit son objectif, demande une bonne forme et de la concentration. L’entrainement d’endurance ne fait pas exception. Pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, vous devez respirer correctement et réaliser les exercices et les levées avec fluidité.


La respiration adéquate : respirer correctement est très important pour l’entrainement d’endurance. Au fur et à mesure que vous réalisez répétition après répétition, votre instinct vous fera retenir votre souffle. Pour chaque répétition, soyez sûr d’inspirer pendant l’abaissement du poids, pendant la phase excentrique, et d’expirer pendant la montée des poids, pendant la phase concentrique. Ne retenez jamais votre respiration.


Levées fluides et rythmées : dans l’entrainement d’endurance, l’abaissement ou partie négative de chaque répétition doit durer au moins deux secondes, et la levée ou partie positive une seconde. Le but est de garder ce rythme de votre première répétition jusqu’à la dernière pour un bon entrainement.


Des temps de repos courts : pour tirer le meilleur de votre entrainement d’endurance, prenez des périodes de repos courtes entre chaque série. Cela donne àla levée aérobique un avantage parce quecela mène àun entrainement continu, sans interruption, ce qui garde votre fréquence cardiaque élevée.












 


L’entrainement pour la puissance


Les deuxième et quatrième programmes du cycle sont conçus pour développer votre vitesse et votre puissance.


Les quatre aspects importants de l’entrainement de puissance sont :


Des poids moyens, des répétitions moyennes : s’entrainer pour la puissance est assez différent de l’entrainement pour la force. Pour l’entrainement de la force, l’idée est de lever des poids lourds un nombre réduit de fois. Au contraire, diminuer la charge en poids et réaliser entre huit et quinze répétitions est la meilleure façon de vous entrainer pour la puissance


La vitesse et l’intensité : avec l’entrainement de puissance, le but est d’augmenter la vitesse pendant la levée. Avant d’augmenter la charge, vous devez augmenter la vitesse à laquelle vous réalisez la partie concentrique, ou partie positive de la levée. Si le poids commence à être très léger, alors suivez les étapes de la partie “quand augmenter” pour développer votre résistance.
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Il y a néanmoins certains exercices qui ne doivent jamais être réalisés avec vitesse et intensité à cause des blessures possibles ou parce que les mouvements rapides ne sont pas aussi efficaces que les mouvements lents. Les exercices listés dans nos programmes qui ne doivent jamais être réalisés de cette façon sont :


1. les exercices du bas du dos
 2. les exercices de rotations pour poignets
 3. les exercices de la ceinture abdominale


Une bonne forme : comme pour l’entrainement de la force, l’abaissement du poids doit être fluide et lent pendant au moins deux secondes. La différence vient dans la partie concentrique de la levée. Pour un entrainement de puissance, vous devez lever les poids avec le plus d’élan possible. Ceci fait travailler vos fibres musculaires à mouvements rapides, avec pour but d’augmenter votre vitesse de contraction et de mouvement de vos muscles. En suivant un programme d’entrainement pour la puissance, vous devez réaliser la partie concentrique de chaque répétition et de chaque série avec intensité et vitesse. Il est néanmoins très important de ne pas sacrifier la technique au profit de la vitesse.


Exercices de puissance : certains exercices sont plus bénéfiques et plus efficaces lorsqu’ils sont faits avec vitesse et intensité. Les exercices comme les développés poussés et les powercleans, ainsi que les répulsions à la chaise romaine ou les tractions vers le haut sont de bons exemples car ils peuvent être faits de façon très rapide et avec beaucoup d’intensité. Il vous est demandé de réaliser plusieurs exercices d’endurance durant le cycle de développement de la puissance pour s’assurer qu’avec l’achèvement du premier programme d’entrainement de la puissance, vous serez en mesure de commencer le programme de développement de l’endurance sans perdre vos progrès en endurance et avec un élan et une puissance fortement augmentés.










 


Entrainement de hors saison pour le triathlon


Cycle d’endurance et de puissance


[image: img16.jpg]


[image: img16a.jpg]


[image: img17.jpg]


[image: img17a.jpg]






 


Entrainement pendant la saison


Entrainement de maintien de la forme


Pendant la saison, la méthode d’entrainement à privilégier est de maintenir votre forme. Le but de l’entrainement avec des poids pendant la saison est de maintenir les progrès acquis durant la période de hors-saison, tout en vous assurant de ne pas vous surentrainer ou de vous sentir épuisé. Lorsque vous vous sentez épuisé, vos capacités et vos performances d’athlètes diminuent drastiquement. Lever des poids plus de deux fois par semaine et faire du vélo quotidiennement est plus que suffisant pour surentrainer de nombreuses personnes.


Dans le but de maintenir l’endurance et la puissance acquise durant la période de hors-saison, l’entrainement pour le maintien de la forme pendant la saison fait travailler vos groupes musculaires majeurs spécifiques au triathlon deux jours par semaine. Ce type d’entrainement se fait deux fois par semaine parce que c’est le nombre le plus bas de jours nécessaires pour vous entrainer et maintenir vos progrès. Entrainer vos muscles seulement une fois par semaine peut provoquer la perte des progrès réalisés. Le programme pendant la saison inclut des exercices de maintenance de l’endurance, de la force, de la puissance et de l’élan pour que rien ne soit perdu pendant la saison. Si vous le souhaitez, vous pouvez réaliser le programme de saison en utilisant un format d’entrainement en circuit.
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Entrainement pendant la saison


Entrainement de maintien de la forme


Entrainez-vous deux jours par semaine
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Programme d’entrainement au triathlon


Jayson Hunter, Rd, CSCS


L’article que vous êtes sur le point de lire peut être consulté en rejoignant la partie réservée aux membres de SportsWorkOut.com. Al lez sur SportsWorkOut.com pour plus d’informations sur ce programme d’adhésion exclusif.


Phase d’initiation (1 mois)


Natation


Lundi : repos


Mardi : exercices clés : natation pour débutants


Mercredi : 20 minutes de pratique d’exercices


Jeudi : repos


Vendredi : 30 minutes de pratique d’exercices


Samedi : repos


Dimanche : 30 minutes de pratique d’exercices


Vélo


Lundi : repos


Mardi : 15 à 20 minutes de vélo tranquillement


Mercredi : repos


Jeudi :15 à 20 minutes de vélo tranquillement


Vendredi : repos


Samedi : Exercice clé : 30 minutes de vélo tranquillement


Dimanche : repos


Course


Lundi : repos


Mardi : 3 minutes de course tranquille et 1 minute de marche, 5 répétitions


Mercredi : repos


Jeudi : 3 minutes de course tranquille et 1 minute de marche, 5 répétitions


Vendredi : repos


Samedi : repos


Dimanche : Exercice clé : 5 minutes de course tranquille et deux minutes de marche, 3 répétitions


Phase de base (2 mois)


Conseil pour cette phase


Cette phase est constituée principalement de longues séances d’entraînement effectuées à un rythme lent. L’accent doit être mis sur l’augmentation progressive de la longueur de la séance d’entraînement, pas plus de 10 pour cent par semaine. Ceci est important pour la course afin d’éviter le surentraînement et les blessures. Vos exercices de marche et de vélo doivent être faits à un rythme tranquille, si votre respiration est difficile à reprendre, vous allez trop vite.


Natation


Lundi : repos


Mardi : 30 minutes d’exercices


Mercredi : repos


Jeudi : Exercice clé : 10X50 mètres en intervalles avec 30 secondes de repos


Vendredi : 30 minutes d’exercices


Samedi : repos


Dimanche : 400 mètres de nage tranquille avec des exercices optionnels en série.


Vélo


Lundi : repos


Mardi : 30 minutes de vélo tranquille


Mercredi : 30 à 45 minutes de vélo tranquille


Jeudi : repos


Vendredi : 30 minutes de vélo tranquille


Samedi : Exercice clé : faites 60 minutes de vélo


Dimanche : repos


Course


Lundi : repos


Mardi : repos


Mercredi : 15 minutes de course tranquille


Jeudi : 20 minutes de course en rythme


Vendredi : 15 minutes de course tranquille


Samedi : repos


Dimanche : Exercice clé : faites 30 à 45 minutes de course tranquille avec 2 minutes de marche de repos (si nécessaire).


Phase de simulation de course (1 mois)


Conseils


Cette phase consiste en séances d’entraînement conçues pour simuler des transitions et des conditions de course, telles que les blocs qui combinent deux activités successives et certains exercices clés. Cela vous fait pratiquer les transitions d’un sport à l’autre pendant la course. Pour vos séances d’entraînement des blocs, préparez une zone de transition simulée et faites la comme vous le feriez dans une course.


Natation


Lundi : repos


Mardi : Blocs : 500 mètres de nage (en extérieur, ceci est fortement recommandé) avec une transition vers le vélo et 30 minutes de vélo tranquille


Mercredi : 40 minutes d’exercices


Jeudi : repos


Vendredi : 400 mètres de nage tranquille et série d’exercices


Samedi : 30 minutes d’exercices


Dimanche : repos


Vélo


Lundi : repos


Mardi : Blocs : 500 mètres de nage (en extérieur, ceci est fortement recommandé) avec une transition vers le vélo et 30 minutes de vélo tranquille


Mercredi : repos


Jeudi : exercice clé : 30 minutes de course contre la montre au rythme que vous prenez pendant la course ou à un rythme proche


Vendredi : 45 minutes de vélo


Samedi : repos


Dimanche : briques : 45 minutes de vélo tranquille suivis d’une transition immédiate vers une course en rythme de 20 minutes.


Course


Lundi : repos Mardi : repos


Mercredi : 15 minutes de course tranquille


Jeudi : repos


Vendredi : 20 minutes de course en rythme


Samedi : repos


Dimanche : blocs : 45 minutes de course tranquille suivis d’une transition immédiate vers une course en rythme de 20 minutes.


Programme allégé


Vous devrez diminuer votre entrainement une semaine avant la course, ce qui signifie se reposer davantage, en augmentant l’apport en glucides et en diminuant l’intensité de vos exercices. Ci-dessous un exemple d’entrainement allégé. Gardez l’intensité à un niveau très faible.


Jour 1   40 minutes d’exercice


Jour 2   repos complet


Jour 3   40 minutes d’exercice


Jour 4   20 minutes d’exercice


Jour 5   20 minutes d’exercice


Jour 6   repos complet


Jour 7   Jour de la course






 


LA NUTRITION POUR LES ATHLÈTES DE L’ULTRAENDURANCE


Brian Zehetner MS, RD, CSCS, nutritionniste sportif et professionnel de la condition physique


Voici un regard en profondeur sur les considérations de nutrition pour participer aux compétitions d’ultra marathon. Les sujets comprennent l’hydratation, la nutrition avant et après événement, et les glucides.


USA Today a récemment sorti le top 10 des choses les plus difficiles à faire dans le sport – le n ° 7 est le fait de courir un marathon. Cela vous parait difficile, mais imaginez nager 4 kms et faire du vélo sur 180 kms avant même de commencer la course. C’est exactement ce qu’un triathlète, ou « homme d’acier » doit faire pour finir son événement. Gardez à l’esprit que le meilleur athlète terminera la course en 8 ou 9 heures; c’est un véritable test de la force, de l’endurance et de la volonté.
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