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NATATION

DANS LES BASSINS

Lorsque la météo n’est pas de la partie, il y a toujours un endroit confortable et chaud
(non, pas son lit) pour progresser : votre piscine préférée ! Voici 3 axes de travail pour
faire tomber vos chronos cette saison. Un facteur important quand on sait que le temps du
segment natation définit tres largement la performance de I'ensemble d'un triathlon.

>PREMIER AXE
LA DOUBLE EXPIRATION

Tous les triathlétes ont réalisé des séances
de natation comprenant des séries dites en
hypoxie : enchainer des longueurs en crawl
avec des temps de respirationde 5,7 ou 9
temps est en effet une tradition séculaire.
Lidée est de limiter I'apport en oxygéne
dans I'organisme.

Plusieurs situations de course peuvent
demander ces qualités d'apnée : un départ
dans |la masse des concurrents, un passage
de bouée mouvementé... Votre sécurité
estliée a cette capacité a rester quelgues
instants sous I'eau sans boire la tasse. Ces
séries comportant des temps de respiration
trés espacés ont aussi, pour I'entraineur,
un objectif physiologique et donc de
perfarmance. Le concept vise & opérer une
désaturation progressive de l'oxygéne et
obtenir un effort proche d’'un entrainement
en altitude. Comme évoqué dans un
précédent numéro de Trimag, |'altitude
stimule la production de globules rouges,
transporteurs d'oxygéne. C'est un point
essentiel dans les activités d'endurance.
Les séries hypoxiques stimuleraient aussi
le potentiel anaérobie des muscles actifs
(les épaules, les triceps, les pectoraux
dans le cas de |a pratique du crawl). Les

Par Fred Hurlin — Photos : Antonin Grenier

groupes musculaires cités seraient alors
capables de continuer a fonctionner de
maniere perfarmante sans oxygéne, et notre
organisme pourrait recycler les lactates
produits. C'est un point essentiel lorsgu’on
veut accélérer ou ne pas se «noyer» aprés
une sortie a I'Australienne.

Cette méthode venait des bassins et de
{'empirisme du travail de I'entraineur. Les
chercheurs ant mis sur pied des études
{Dicker et al., 1980; Holmer and Gullstrand,
1980) pour valider cette technique et
malheureusement, celles-ci n'ont montré
qu‘une hausse de la quantité de C02dans
I'organisme (une hypercapnie) et ne valident
pas une progression des performances.

Toutes nos croyances de bord de piscine
seraient-elle fausses 7 Pas forcément.

Les travaux actuels de X. Woorons sont

en passe de trouver une méthode de
limitation de la respiration en natation

pour obtenir une réelle hypoxie : on parle
d’hypoventilation a has volume pulmonaire.
Lorsque nous nageons, nous opérons une
inspiration suivie d’une expiration contrélée
avec le visage dans I'eau. Notre expiration
est plus ou moins contrdlée selon le nombre
de cycle de bras que nous souhaitons
réaliser. Dans le cadre d'une hypoventilation
a bas volume pulmonaire, nous allons

inspirer, expirer une premiére fois avant un
blocage, puis opérer une seconde expiration
avant de sortir le visage de I'eau. En
obtenant une baisse marquée du volume d’air
résiduel des poumons, Woorons observe les
effets physiologiques escompté : baisse de la
quantité d'oxygéne dans I'organisme, hausse
du fonctionnement anaérobie musculaire
sans elévation marquée de la quantité de
C02.. Comme & la montagne |
Il ne s’agit pas de jeter a la poubelle les
séries de crawl 5-7-9 temps mais de savoir
pourquoi nous les réalisons :
*  pour appréhender les passages en
apnée -> 0UI
e  pour améliorer sa capacité & nager
avec peu d'oxygene {comme lors d'un
départ rapide} -> NON,

En pratique, comment metire en

place cette technique:
dans un premier temps, exercice
sur 50m en battements de jambes
ou ondulation avec planche afin
de maitriser la double expiration
sans contrainte technique,
dans un second temps, mise en
place de longueur en crawl avec
une recherche d'amplitude pour
se donner le temps de placer la
double expiration sans entraver la
technique de nage.
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“Développer les
séries hypoxiques”
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> DEUXIEME AXE

AVANT DE NAGER LONGTEMPS,

NAGE VITE !

Cet adage bien connu est le socle des préparations
modernes sous le nom de « periodisation inversée » ;
on met de l'intensité rapidement, avant d'allonger

les efforts. Toujours dans I'évolution permanente

des sciences de I'entrainement, les travaux de
Ronnestadt (basés sur le skating) présentés lors des K
Entretiens de I'lNSEP 2013 marquent une évolution
dans I'entrainement de la Vitesse ou Puissance
Maximale Aérobie (selon le sport pratiqué). Ronnestadt
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I'entrainement :

propose la mise en place, sur une semaine, de blocs

particulierement fournis pour booster la consommation
maximale en oxygéne et donc la VMA (note: la VMA
en natation peut étre déterminée sur la base d'une

performance sur 400m).

Cela donnerait la semaine ci-dessous (fig.1) : nous
observons une alternance de surcharge et décharge
traditionnelle en entrainement mais 2 semaines

particulierement intenses (S1 et §3).

Plusieurs remarques pour la bonne réalisation de ce genre d'extravagance de

Les séries de VMA peuvent étre réalisées sous différents modes ; séries en
battements de jambes, en brasse ; ouvrez-vous vers d'autres sollicitations.

Lutilisation de séries de nage et d'exercice de renforcement musculaire : pour

obtenir une récupération active mélant une sollicitation cardio-vasculaire et
musculaire, on peut réaliser 25m vite + 5 pompes ou “burpees”.

La qualité prends toujours le pas sur la quantité : c'est une base a ne jamais
omettre. Les fameux 100x25m de club de natation n‘ont d'intérét que si la

technique et le placement reste cohérent. Il s'agit de s'engager dans I'effort mais

pas de se battre avec ['eau |

> Fig.1 — = = il . ”
S1 [ || s | sS4 S5
4 séances sur des efforts 3 séances dont 1 seule 3 séances sur des efforts 3 seances dont 1 seule 3 seances dont 1 seule
typigues VMA séance VMA . typiques VMA séance VMA : seance VMA

> TROISIEME AXE
NAGER AVEC UN TUBA
FRONTAL

Le tuba frontal est un outil intéressant
lorsqu’on veut se concentrer uniguement
sur la technigue de nage. Pourquoi un tuba
frontal et pas latéral? Tout simplement pour
pouvoir utiliser ses lunettes de natation
habituelles et conserver un équilibre

dans le positionnement de la téte. |l faut
opter pour un modele avec systeme
de vidange: lorsqu’on croise d'autres
nageurs, une certaine quantité d'eau rentre
irremédiablement dans le tuba, que la
soupape evacuera sans probleme. Lusage
d'un pince-nez peut étre nécessaire si vous
n'arrivez pas a dissocier 'inspiration par la
bouche et I'expiration par le nez
L'hiver permet des gains physiclogiques
mais aussi de prendre le temps d'optimiser
son geste pour:

améliorer |'efficacité de la propulsion du

corps dans |'eau,

accentuer le relachement aérien du bras.

Le tout dans le but d'étre rapide et économe.

Chez le pratiquant débutant a intermédiaire,
la prise d'air est souvent la priorité et
demande beaucoup d'attention au nageur.

La rotation de la téte, mal réalisee, casse
I"equilibre horizontal du corps dans |'eau et
le nageur n'avance plus. De plus, beaucoup
de triathletes nagent sur un rythme de
respiration a 2 temps, avec une rotation
de la téte toujours du méme cdté. Hors, on
remargue assez rapidement que ce rythme
de respiration deséquilibre le travail des
bras.
Le tuba frontal casse ce cercle vicieux
et le nageur peut enfin poser sa nage, se
focaliser sur le positionnement des bras tant
dans la phase aérienne que durant le trajet
aquatique :

relachement du coude,

pose de la main loin devant sans croiser

les bras,

prise d'eau et passage du nageur sur son

appui,

propulsion de I'eau jusqu'a la cuisse.

GLORIA

We invite you to our lands, to the Gloria IRONMAN 70.3 Turkey
re history and the future are one.

Register & book the venue hotel now on ironman.com
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CYCLISME

" DE PISSANCE

Lutilisation du capteur de puissance se généralise dans la pratique du cyclisme mais
aussi du triathlon. Au point qu’il devienne indispensable pour certains, a I'entrainement
comme en compétition. Reste a en maitriser tous les paramétres, et a les exploiter au
mieux. Décryptage et explications ci-aprés !

Par Frédéric Sultana {Ingénieur, PhD et coach WTS) — Phatos : A. Grenier, J. Mezger, T. Sourbier

i la mécanigue du vélo est

relativement simple, les capteurs de

puissance cachent des technologies
de mesure et de traitement trés évoluées. La
problématique de la mesure de la puissance
mecanique de pedalage est délicate. Une
description rapide permet de comprendre
cet outil et ses limites d'utilisation, Que
mesure-t-on avec un capteur de puissance ?
Comment suivre sa progression 7 Comment
se comparer avec les autres 7 Comment
I'utiliser en compétition 7

LA MAITRISE DE LA TECHNOLOGIE EST
UNE PART DE LA PERFORMANCE

Avant de vouloir utiliser et interpréter un
parameétre, il est essentiel que [‘athléte fasse
I'effort de comprendre. L'utilisation des
nouvelles technologies donne a ceux qui
savent interpréter les données un avantage. ||
ne suffit pas seulement d’acheter un matériel
pour faire comme les professionnels. La
maitrise des technologies utilisées pour la
performance est une part de I'entrainement.
Sur Ironman, le triathléte est seul et doit
composer avec les événements : celui quia
la banne perception de [a situation s'adaptera
mieux. Sile triathlon n'est pas de |a course
au large en solitaire, la recherche de la
perfarmance n'en est pas moins complexe,

MESURE DE LA PUISSANCE DE La puissance mécanique développée

PEDALAGE : C'EST FACILE ! (Pméca) est le produit du couple de
pédalage et de la vitesse angulaire du

Pour se déplacer, le cycliste doit générer pédalier (ou cadence de pédalage),

une puissance mécanique afin de fournir Cette puissance mécanique développée

I'énergie nécessaire a son avancement. est exprimée en Watt. Ce petit rappel

Il doit donc créer au niveau du pédalier de mécanique est nécessaire pour bien

un couple de pédalage (Cp). Le couple de percevoir que la puissance est le produit

pédalage est le produit de la force efficace d'une force et d'une quantité de mouvement

appliguée sur la pédale et de |a longueur de (la cadence de pédalage). La puissance
la manivelle. Lintensité du Cp dépend dong, motrice a vélo ne dépend que de deux

a chaque instant du cycle de pédalage, de parametres : la force etla cadence de
I'intensité de la force efficace (FE}, c'est pédalage.

a dire de la compaosante de la force totale

(F) appliquée perpendiculairement 4 la Jusqu'a présent, on mesurait la cadence.
manivelle. La force inutile (Fl} correspond a La force restait une notion abstraite, Avec
la composante de F appliquée parallélement  [a mesure de la puissance de pédalage, il
a la manivelle (Fig.1). n'y a plus de zone d'ombre pour le cycliste

et I'entraineur: la part de la force et de

la cadence sur la propulsion peut étre
Pedale discernée. Les équipementiers fournissent
des dispositifs accessibles dont les prix
baissent : pourquoi s'en dispenser |

Manivelie

Pedalier L < Fig.1: Force totale (F, en noir), force efficace (FE, en rouge) et
force inutile (FI, en vert) appliquée sur la pédale.

— “leCapteur, une‘mine- -
— gl'informations a bien
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LA PUISSANCE DE PEDALAGE :
DES MESURES TRES CHANGEANTES ET DES
TECHNOLOGIES TRES DIFFERENTES

Derriére la simplicité de surface, les réalités
physiques sont toutes autres, Le simple fait

que la force appliquée sur la pédale ne soit pas
constante montre que le couple moteur varie a
chaque cycle de rotation. A chaque rotation, ily
a bien un « point mort haut » et un « point mart
bas ». La force efficace fluctue de maniére
continue. La puissance de pédalage est calculée
a partir de la mesure de variables cycliques trés
changeantes.

Il existe sur le marché de nombreux capteurs
de puissance. Force est de constater que les
technologies employées sont trés différentes pour

mesurer le méme parameétre | Les prix aussi sont

trés différents mais le principe estle méme. A
partir de la mesure des contraintes mécaniques
sur le systeme de transmission, il est possible de
calculer la puissance mécanique propulsive.

Les différences entre les solutions proposées

résident :

Sur la technologie des jauges de contrainte,
leur sensibilité, leur nombre et leur
positionnement. La fiabilité de la mesure dépend
en grande partie de la technologie des jauges
de contrainte utilisées. Sur ce point, il est
difficile de se faire une idée. Intégrées par les
constructeurs, l'utilisateur n'a pas beaucoup de
visibilité sur leur sensibilité et leur fiabilité. Le
nombre de jauges varie aussi en fonction des
modéles. Par exemple, le nombre de jauges de
contrainte est doublé chez SRM dans sa version
scientifique.

> Sur le positionnement des capteurs. SRM et

Rotor positionnent les jauges de contrainte au

niveau du pedalier ; Power Tap au niveau du

moyeu de la roue arriére ; Look Keo Power et

Garmin Vector au niveau des pédales.

Sur le traitement des informations.

L'échantillonnage, la quantification des valeurs

mesuréas et les calculs sont bien sir différents.

Il en est de méme pour le calibrage de la

chaine de mesure et pour la prise en compte

de données extérieures (comme les conditions

de température). Les nouvelles technologies

renferment et cachent la partie intelligente de
leur systéme.

» Sur la possibilité de différencier les jambes.
Certains systames offrent la possibilité de
distinguer le travail fournit par chaque jambe
afin de rechercher un meilleur équilibrage.

w

'I.’OUHOUD! UTILISER LA PUISSANCE
A LENTRAINEMENT ?

Le suivi de la puissance permet
d'évaluer les aspects quantitatifs

et qualitatifs d'un entrainement en
s'affranchissant de toutes les contraintes
extérieures. En intégrant la puissance
surla durée totale de I'entrainement ou
sur des intervalles de temps, on mesure
le travail effectué indépendamment du
profil du parcours, des conditions de vent
ou d'abri a l'intérieur dun peloton. On
peut ainsi savoir si le travail énergétique
demandé par le coach a été réalisé
conformément aux consignes.

Avant d’utiliser le capteur de puissance
dans un environnement complexe,

il est pratique de se mettre dans un
environnement reproductible. Par
exemple pour apprendre & s'en servir,
une configuration sur home trainer ou
ergocycle est pratique. || est possible
d'effectuer un travail de fractionnés en
contrélant I'ensemble des paraméatres
de cadence, de frequence cardiague

et de puissance, Le triathléte amateur
avec ce type de dispositif dispose d'un
veritable laboratoire pour effectuer une
combinaison quasi infinie de scénarii
d'entrainement en fonction de ses
besains.

Mais I'intérét d'un capteur de
puissance est avant tout d’apprendre

a se connaitre pour mieux gérer et
s'exprimer, Linformation de puissance
estimportante a celui qui est capable de
I'interpréter pour s'adapter et réaliser
son objectif. Cela ne s'improvise pas.

Une fois l'utilisation bien maitrisée en
configuration home trainer, le capteur
de puissance offre un panel d'utilisation
encore plus large dans les conditions

de terrain: c'est le but. |l s"agit d'utiliser
I'information de puissance de pédalage
pour s'adapter au parcours et aux
conditions extérieures. Par exemple,
lors d’une ascension, une information de
puissance et de cadence de pédalage
permet d'optimiser son effart en fonction
de ses possibilités. Le capteur de
puissance ne revét donc un intérét

que sil'on a pris le temps de connaitre
ses possibilités, Un travail préliminaire
important est nécessaire. |l faut trouver
des parcours ou des portions de route
avec des profils différents pour servir

de réferences : des spots. A partir des
données enregistrées sur les spots, il
est alors possible de mieux se cannaitre,
de s'évaluer, de se fixer des cansignes.
Parce qu'il existe de vraies différences
dans son état de forme, un suivi annuel
de I'entrainement permet de mettre

en évidence de maniére objective les
portions ascendantes,

7 T L.
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d’abord sur

DRESSER SON PROFIL.

« Alors combien de Watts 7 Tu fais
combien de Watts ? Moi je monte a 1250
W In ; « Aujourd'hui, |"étais en forme : |'ai
développé 453 W » ; « Avec mon nouveau
vélo, je vais gagner 30 W !» . Ce type de
phrases fuse dans tous les sens. En ont-
ellesun?

Comme on I'a vu précédemment, l'intérét
d'un capteur est avant tout personnel :
mieux se connaitre pour mieux s'adapter.
Alors comment peut-on suivre sa
progression et comparer ses séances. Le
Watt estun flux énergétique (en N.m.s-1).
Le capteur de puissance mesure un flux
instantané. SiI'on veut comparer deux
séances, il faut le faire sur des intervalles
de temps. Il est donc impératif d'associer
a une puissance un temps de maintien,
Ceci est essentiel. Pour mieux se connaftre,
il me semble indispensable d'établir son
profil en mesurant sa puissance moyenne
en fonction de la durée de maintien,
L'utilisateur doit donc connaitre et avoir
mesure sa puissance maximale en sprint
sur quelques secondes avec différents
développements mais aussi sur des durées
plus longues. « Se profiler » simplement
consiste a remplir le type de tahleau ci-

aprés. Pour suivre sa progression et prendre

en compte ses variations de poids, il est
aussi interessant de rapporter la puissance
a son poids corporel, Mieux, le couplage
des données de puissance au paramétre de
fréquence cardiaque permettra d'améliorer
son analyse en faisant le lien entre deux
paramétres : I'un mécanique et |'autre
physiologique. Certains iront jusqu'a
caractériser la dérive de la fréquence
cardiaque par rapport a la puissance sur les
effarts de longue durée. (cf fig. 2)

Fig.2

Si des tests de gquelgues minutes & une
heure sur home trainer sont envisageables,
les sorties vélo longue durée peuvent étre
I'occasion de remplir la partie droite du
tableau (qui est essentielle si on prépare un
Ironman). Avec ces éléments, vous serez en
mesure de comparer alors votre puissance
moyenne par intervalle de temps en fonction
de votre meilleure marque indépendamment
du profil du parcours. |l n'est pas difficile de
devenir expert de sa pratique, de vérifier sa
progression, d"évaluer son état de fatigue et
de mettre en place une stratégie de gestion
de san effort : a condition de toujours
associer a une puissance de pédalage une
durée de maintien.

UTILISER SON CAPTEUR DE PUISSANCE
POUR ALLER PLUS VITE

Etre performant en triathlon, c’est aller
vite. Ce n'est pas que produire des Watts,
Pour se déplacer, le cycliste doit vaincre
les differentes résistances externes a son
avancement, |l existe une relation entre
la puissance mécanique de pédalage, les
résistances externes a 'avancement et la
vitesse. Les résistances aérodynamigues
prédominent sur un parcours plat. Elles
représentent 90% des résistances totales
a des vitesses supérieures a 40 km.h-1.
Quand on roule contre (e vent, il est autant

o S R S [ S el

Puissance
{en W)
Puissance (en
Wrkg)
Cadence

Fréquence Sans  Sans
cardiaque objet  objet

important de contrdler sa posture que

de produire de la puissance. Le capteur

de puissance associé a une vitesse

de déplacement permet de mesurer la

reduction de vitesse induite par une téte

relevée ou des mains mal positionnées. Le
capteur de puissance devient alors un outil
de travail et de maintien de la posture.

Sur les parcours vallonnés, le capteur de

puissance permet de mettre en place une

stratégie de dépense énergétique ol ;

» les ascensions seront mises & profit pour
potentialiser de I'énergie gravitationnelle
sans induire une fatigue trop importante.
Un effort trop intense en montée peut
impacter la fin de course ;

+ les descentes seront utilisées pour
optimiser ses qualités de pilotage
en utilisant I'énergie gravitationnelle
combinée a |a puissance propulsive du
pédalage.

Il est donc parfois plus intéressant de
monter moins vite pour pédaler dans |a
descente Lintérét de données enregistrées
en compétition réside surtout dans I'analyse
a posteriori gue I'on peutfaire pour encore
mieux se connaitre. Le coiit énergétique

du déplacement constitue un facteur de
performance dans les épreuves de longue
durée. L'emploi du capteur de puissance sur
distance lronman peut étre un plus pour qui
sait l'utiliser.

CONCLUSION

Annoncer que I'on développe 400W a vélo
n'est pas une information pertinente si elle
n'est pas accompagnée d'un temps de
maintien correspondant. Linvestissement
dans un capteur de puissance mérite
mieux. Par une meilleure connaissance de
soi, prenez e temps de vous |"approprier

et il vous le rendra. Et sivous avez du

mal & mettre en pratique |'utilisation de la
puissance, comme pour I'entrainement,
prenez contact avec un coach quiy trouve
un intérét et dont le parcours professionnel
garantit son expertise. Enfin, il ne s’agit pas
d‘utiliser le capteur de puissance pour se
débarrasser du cardio fréquence métre :
ces deux outils sont complémentaires. mue

45
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LA PUISSANCE

UN OUTIL POUR APPRENDRE A QUANTIFIER

Le capteur de puissance est une mine d'informations pour apprendre a gérer son effort
en vélo. Reste a en maitriser les principaux parametres, et a savoir les décrypter.

Par Alexandre St Jalm — Trimes.org. — Photo ; A. Grenier

a puissance permet de mieux juger du

vrai « coiit physiologique » de I'effort,

contrairement a la vitesse qui est aussi
le résultat des éléments extérieurs comme
le vent et la pente.
L'erreur de certains est de se contenter
d'avoir I'affichage instantané de la
puissance. Un capteur de puissance doit
surtout etre vu comme un outil de travail
pour mieux s'entrainer et estimer |'effort
optimal & générer en course.

LA CHARGE
D'ENTRAINEMENT

Un des buts de I'entrainement est
d'augmenter la charge de travail afin que
votre corps s'adapte et progresse ensuite
aprés une phase de récupération.

Charge de travail = fréquence x durée x
intensité.

En vélo, I'athléte fait généralement I'erreur
de confondre le volume avec la charge. Le
volume étant exprimé en nombre d'heures
ou en kilomeétre, sans notion d'intensité,

votre planification devient plus hasardeuse.
Comment savoir si rouler 400 km & basse
intensité correspond & une plus grande
charge que 300 km avec des variations
d'intensité ?

Face & cette problématique, I'utilisation de
la puissance est d'autant plus intéressante
puisqu'elle permet I'utilisation de certaines
données comme le TSS.

Le TSS (pour Training Stress Score en
anglais) est un outil qui a &té mis au point
pour juger de la charge d'entrainement d’'un
athléte en cyclisme, Aprés chaque sortie,
vous aurez une valeur exprimant cette
charge d'entrainement tenant compte de la
durée et de l'intensité de votre effort.

COMMENT CA MARCHE

Par définition, un effort maximal d'une
heure qui correspond a votre FTP (seuil de
puissance fonctionnelle) vous donnera 100
points. Le TSS étant ajusté a votre capacité
personnelle, il est nécessaire de connaitre
votre FTP. La méthode pour I'estimer
rapidement est de faire un effort maximal
de 20 minutes et de multiplier la puissance

moyenne maintenue par 0.95 ou 0.93 {si vous
doutez de votre capacité a générer des
longs efforts soutenus).

Connaissant votre FTP, en rentrant cette
donnée dans les logiciels d'analyse comme
Golden Cheetah ou Training Peaks, vaire
dans certains compteurs vélo capables de
prendre en charge cette donnée, le TSS se
calculera automatiqguement.

TSS =(Durée x NP x IF} / {FTP) x 100

La durée est exprimée en heure. IF est

le coefficient dintensité correspondant

a un pourcentage de votre puissance
fonctionnelle (FTP) et NP est |a puissance
normalisée issue d'un algorithme qui permet
de mieux exprimer le co(t physiclogique
relatif & vos changements d'intensité.

Un athléte qui fera une session a 220 watts
en puissance normalisée et ayant une
puissance de seuil de 300 watts aura donc
un coefficient d'intensité (IF) de 0.73.

Le calcul du TSS exprime donc bien le
véritable travail fourni. Vous pouvez marquer
autant de points TSS avec un effort plus
faible mais il devra donc étre nettement

plus long.

Exemple :

120 minutes avec un IF 3 0.8 = 128 points

213 minutes avec un IF a 0.6 = 128 points
Il estimportant de se rappeler que le TSS
exprime uniquement la charge de travail
en fonction de votre niveau du moment. ||
vous faudra danc ré-évaluer fréquemment
votre FTP. Si vous étes capable de tenir un IF
au dessus de 1 sur une durée d'une heure,
c’est généralement I'indice que votre FTP
est désormais sous-estimé et le calcul du
TSS deviendra faussé et n’exprimera plus
adéquatement votre charge.

Comme toute bonne planification, vous
devez varier les types d'efforts afin

de travailler vatre résistance et votre
endurance pour continuer a progresser.
Il est préférable de calculer le TSS
hebdomadaire puisqu'il reflétera les
différents types d'entrainements (sortie
longue, intervalles, ...). Avec cette
valeur globale, vous serez en mesure
d"évaluer la progression dans votre charge
d'entrainement.

Leffort a vélo en longue distance est

_ souvent trés hasardeux. Comment
* savoir si vous donnez assez ou pas 7 A

titre d'information, il existe des chiffres
références qui sont 180 TSS pour un demi
ironman et entre 280 et 300 TSS pour un
ironman. En Ironman, il est généralement

admis qu'en dépassant les 300 points vous
hypothéquerez grandement votre faculté a
bien courir derriére.

Méme si un pro tiendra une intensité plus
haute sur une durée plus courte, il marquera
approximativement le méme nombre de
points qu'un athléte avec une intensité plus
faible sur une durée plus longue. Les coiits
énergétiques pour ces deux athlétes seront
sensiblement identiques, méme si leurs
performances seront trés différentes.

COMMENT UTILISER LA
PUISSANCE EN FONCTION DE
LA DISTANCE DE COURSE.

La valeur du TSS n'est pas un indicateur
paur déterminer votre puissance pendant
une course. On utilise plutdt|

e coefficient d'intensité (IF), calculé &
partir de la puissance normalisée, comme
référence.

Voici les coefficients d'intensité (IF)
approximatifs que |'on peut théoriquement
tenir en fonction de |a distance,

Sprint 093a1.05
Olympique 0.85 3 0.95

. Demi Ironman 0754085
Ironman 0.65 a 0.80

Ce procédé est de plus en plus utilisé chez
les elites. Par exemple, les pras a Kona
maintiennent en général un IF au dessus

de 0.85 la premiére partie de course pour
réduire progressivement leur effort sur la
fin et terminer avec une moyenne 4 0.8. Un
athlete comme Sebastian Kienle refuse
encore de se faire diriger par les chiffres.
Evidemment, I'athléte doit tout de méme
faire preuve de discernement et ne pas
oublier sa perception de I'effort. A vous de
trouver votre recette idéale mais n'oubliez
jamais que le travail avec un capteur de
puissance est avant tout un outil pour
quantifier votre charge et non le valume
d'entrainement.

En maftrisant toutes ces notions, vous serez
enmesure de mieux exploiter votre capteur
de puissance et d'avoir un meilleur retour
sur vos progres et vos performances. m

Note : Le TSS et le IF sont disponibles dans la
majarité des logiciels d'analyses de puissance.
Les produits Garmin offrent la possibilité
d'afficher ces données. Il vous suffit d'aller dans
la configuration de vos pages (affichage).
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SENTRAINER AVEC DE FAIBLES RESERVES EN ENERGIE

Habituellement, on insiste
sur I'importance de veiller a
bien se recharger en énergie
avant d'attaquer une séance
d’entrainement, afin de
pouvoir maintenir une honne
charge d'entrainement,

ou eviter de fragiliser

son organisme. Pourtant,
certaines stratégies
consistant a s’entrainer

avec de faibles réserves en
énergie peuvent s'avérer
intéressantes pour le
triathlete, a condition d'étre
planifiées judicieusement et
avec parcimonie. Eclairages.

Par Yann Le Meur, enseignant-chercheur
a I'INSEP
Photo : T. Sourbier

es stratégies «Low» renvoient bien sir

au sacrosaint footing a jeun mais ne

s'y limitent pas forcément. On peut par
exemple s'entrainer «Lown en allant nager,
rouler ou courir le lendemain d'une journée
durant laguelle les apports en énergie auront
volontairement été réduits ou encore s'entrai-
ner deux fois dans la méme journée en s'ali-
mentant de maniere frugale entre les deux sor-
ties. Plusieurs études récentes ont montré que
ce type de stratégie nutritionnelle peut s'avé-
rer efficace pour le triathléte lorsqu'elles sont
programmées & bon escient. Trois arguments
se dégagent pour expliguer ces bénéfices.

Premiérement, s'entrainer «Low» contraint
nos muscles a davantage utiliser nos graisses
plutdt que nos réserves fragiles de sucres.
Ceci est intéressant lorsque I'objectif est de
rahoter nos poignées d'amour mais peut éga-
lement s‘avérer décisif lorsque 'on prépare
une epreuve d'une durée supérieure a 2h (a
partir du format M dirons-nous).

Deuxiemement, les séances «Low» stimule-
raient la synthése des mitochondries, ces pe-
tites usines en charge de dégrader I'oxygéne
dans nos muscles pour renauveler I'énergie
dont nous avons besoin pour courir (Bartlett et
al. European Journal of Sports Sciences, 2014).
Troisieme argument, [‘entrainement «Lown
permettrait d'augmenter les sensations d'ef-

fart pénibles, et accoutumeraient donc le
triathléte a gérer ce ressenti pénible, gu'il ne
retrouve généralement qu'en compétition ou
a l'issue de ses sorties longues.

UN ENSEMBLE DE RESULTATS
CONCLUANTS

Récemment, une étude frangaise (Marquet
et al, congrés de I'European College of
Sports Sciences, Amsterdam, 2014) a testé
I'effet d'une stratégie d'entrainement «Low»
planifiée trois jours par semaine durant trois
semaines sur la performance en course &
pied de triathlétes entrainés (performance
moyenne sur un triathlon format M aux
alentours de 2h15min). Lidée fondatrice
de ce projet était d'évaluer si la répartition
des apports en glucides au cours de la jour-
née influence la maniére dont nous nous
adaptons a notre entrainement. En d'autres
termes, 'objectif était d'identifier si la réali-
sation de séances «Low» permet d'améliorer
le niveau de performance lors d'une épreuve
d'endurance d'une heure trente environ (a
cheval donc entre des formats S et M). Deux
groupes d'une douzaine de triathlétes furent
testés selon des répartitions différentes
en apports glucidiques au cours de la jour-

“Des séances « low »
pour accoutumer
I'organisme a un ressenti

pénible”
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née (> cf Tableau 1). Un groupe «contrdle»
maintenait des apports réguliers au cours de
ses journées d'entrainement durant tout le
protocole. Dans le méme temps, un groupe
«Lown réalisait trois séances par semaine
a jeun (1 heure a 65% de PMA sur home
trainer), La veille de chacune de ces ses-
sions, une séance intensive {8x 5min & 85%
PMA sur home trainer, r = 1 min) était sys-
tématiquement programmée les aprés midi
pour accentuer |I'épuisement des réserves
en glycogene musculaire lors de la séance
a jeun du lendemain matin. Les apports en
glucides étaient également proscrits lors du
dinerintercalé entre la séance intensive etla
séance a jeun (pas de pates, de riz, de pain,
etc.) et il était demandé aux triathlétes de ne
pas boire de boisson énergétique au cours
des sessions d'entrainement.

A l'issue de ces frois semaines du pro-
tocole «Low» (nous pourrions méme dire
«Sleep Lown ici), les triathlétes réalisérent
une semaine d'affiitage pour gommer la
fatigue accumulée lors de cette période
exigeante et évaluer 'impact de celle-ci sur
leur niveau de performance. Le test réalisé
consistait en une course & pied de 10 km
chronometrée enchainée aprés un effort
intensif d'une heure réalisée sur home-trai-
ner a une intensité imposée (aux alentours
de 70% de PMA). Lheureuse découverte fut
que le groupe «Low» améliora son chrono
de plus d'une minute tandis que le groupe
wcontrolen ne démontra aucun progrés. Ces
résultats confirmérent ainsi l'intérét de la
stratégie «Low», suggérant que la réalisation
de séances ponctuelles avec de faibles ré-
serves en énergie est susceptible de favori-
ser 'amélioration du niveau de performance.
Si d'autres travaux semblent nécessaires
pour confirmer ces résultats, il incite d'ores
et déja a ce gue vous les testiez pour voir si
cette stratégie fonctionne pour vous!

QUELQUES PRINCIPES
DE BASE A BIEN RESPECTER

Pour étre efficaces, les sorties d'entraine-
ment «Low» supposent de respecter cer-
taines régles de base que nous énumére-
rons ici:

1 Tout d'abord, le fait de s’entrainer
avec des faibles réserves en énergie ne
doit pas compromettre l'intensité habi-
tuelle de vos séances d'entrainement. Or,
s'il est possible de réaliser un footing ou
une sortie vélo a faible intensité avec des
réserves en énergie limitée, la tdche
s'avere bien plus compliquée lorsqu'il s’agit
d'effectuer par exemple une séance «seuil»
ou «VMA». Pour ces intensités d'effort, le
muscle puise en effet son énergie principa-
lement dans ses réserves de sucres, de
sorte que les risques d'hypoglycémie sont
considérablement accrus lorsque l'on esta
jeun ou que notre recharge en énergie n'a
été que partielle suite a la séance d'entrai-
nement précédente. De plus, les séances
intenses ébranlent davantage le bon fonc-
tionnement de notre systéme immunitaire
que les séances souples d'une durée mo-
dérée (< 1h). Etant donné que les séances
«Low» sont susceptibles de mettre a
I'épreuve les défenses immunitaires, nous
retiendrons donc la-encore que la meil-
leure stratégie consiste a planifier celles-ci
lors des séances a basse intensité.

2 Pour limiter la pénibilité des
seances «Low, il est judicieux de prendre
un ou deux cafés avant de partir courir. La
caféine joue en effet un réle activateur pour
le cerveau et est susceptible de limiter
I'état léthargique qu'induisent ces séances

surtout lorsqu'elles sont réalisées a jeun le
matin. Pour les personnes peu adeptes de
ce type d’entrainement il peut aussi s'avérer
judicieux de partir avec une petite bouteille
de boisson énergétique. En se ringant la
bouche avec celle-ci sans I"avaler, il est pos-
sible d’améliorer son ressenti sans compro-
mettre I'objectif de |la séance. Le sucre joue
en effet un rdle activateur pour le cerveau.
Ainsi, en scrutant la maniére dont répond
notre cerveau a l'ingestion de sucres ra-
pides, des scientifiques ont montré que ces
derniers stimulent notre sensation de plaisir
en activant |'aire de notre cerveau en charge
du sentiment de récompense. En clair,
lorsque votre bouche entre en contact avec
du sucre, la sensation de pénibilité que nous
ressentons a |'effort peut étre réduite tem-
porairement et nous aider & maintenir notre
effort, sans que les sucres ingérés n‘aientun
quelconque effet sur le plan énergétique, en
tant que tel. Il a méme été montré qu'il est
possible d'obtenir un effet positif sur la per-
formance sur des épreuves comprises entre
30 minutes et une heure environ en se rin-
gant la bouche avec une boisson énergé-
tique plutot gu'en lingérant directement,
sans prendre le temps de la garder en
bouche. Autant donc en profiter sur vos sor-
ties a jeun !

3 Comme nous |'avons souligné, la
réalisation des séances «Low» s'effectue
généralement soit le matin a jeun soit en fin
d'aprés-midi, a distance d'un déjeuner as-
socié a des apports glucidiques faibles.
Lorsque la séance est réalisée a jeun le ma-
tin, il est important de bien s’hydrater avant
d'enfiler ses runnings pour ne pas partir
courir dans un état déshydraté, favorable a
la survenue des tendinites. Buvez donc
500mL dans la demi-heure qui suit votre ré-
veil avant d'aller fouler I'asphalte.

4 Pour limiter la dégradation des pro-
téines musculaires que favorise |'entraine-
ment «Lown, il est important de consommer
20 a 25 grammes de protéines dés le retour
de votre séance. Cet apport protéique stimu-
lera la synthése des protéines du muscle et
évitera ainsi que vos séances «Lown viennent
fragiliser vos structures musculaires, Buvez
donc un grand verre de lait et mangez une
tranche de jambon & votre retour de séance.

5 Certains coureurs a pied ont parfois
tendance a étre excessifs et & programmer
trop régulirement des séances «Lown, Si
celles-ci sont réalisées & faible allure, il
convient de garder en téte qu'elles restent
pour autant trés sollicitantes pour I'orga-
nisme. || est donc important de les planifier
avec intelligence de sorte qu'elles ne vous
limitent pas dans votre capacité a maintenir
des séances intensives réalisées a haute in-
tensité et attaquées avec des réserves en
énergie «High! Il convient donc d'ajuster la
programmation des séances «Lown» en fonc-
tion de votre état de forme et de ne jamais
hésiter & écourter voire & annuler celles-ci si

vous vous sentez fatigué. A défaut, vous
éprouverez des difficultés & maintenir votre
charge d'entrainement et vous augmenterez
vos risques de basculer dans un état de sur-
menage, voire de tomber malade. A consom-
mer avec modération donc,

E Il estimportant de bien comprendre
que I'entrainement «Low» consiste & réduire
ponctuellement les apports en glucides uni-
quement et non a réduire I'ensemble des ap-
ports alimentaires de maniére générale. A
cet égard, il s'avére notamment essentiel de
préserver des apports en protéines pour évi-
ter que les sessions «Lown» ne se traduisent
par une difficulté & récupérer sur le plan
musculaire voire par des blessures ou une
baisse de la masse musculaire.

7 Le dernier point a retenir est proba-
blement le plus important. Si le principe de
I'entrainement «Low « est bel est bien d'aller
courir, nager ou pédaler avec des réserves
en énergie basses, il ne s'agit pas pour au-
tant de confondre cette méthode avec une
stratégie «zéro glucides», qui consisterait 3

réduire voire a exclure de maniére chronigue
les glucides de |'alimentation quotidienne. A
linverse, il est essentiel de comprendre que
la stratégie «Lown renvoie finalement davan-
tage a une répartition judicieuse des apports
glucidigues en fonction des besoins requis
par I'entrainement plutét qu'a une restriction
systématique pure et simple de ceux-ci. En
effet, si les besoins énergétiques d'un triath-
lete sont évidemment largement majorés par
rapport a un individu sédentaire, il ne semble
pas judicieux de se recharger systématique-
ment en glucides entre les séances d'entrai-
nement. Nous retiendrons ainsi que si les
séances intensives doivent toujours étre réa-
lisées avec des réserves en énergie élevées,
il nest pas judicieux que cela soit systémati-
quement e cas pour les séances & basse in-
tensité de durée limitée. mos

| omenche | wnei | e | Meroredt | deudi | Vendredi

Matin Séance a jeun Seéance a jeun Seéance a jeun
(basse intensité) | (basseintensité) | (basse intensité)
Aprés- Séance Séance Séance
midi intensive intensive intensive
Di Pas d'apports Pas d'apports Pas d'apports
iner L0, et Ak
glucidiques glucidiques glucidiques

Entrainements a basse intensité

Tableau 1. lllustration de la stratégie «Lown testée avec les triathlétes

Gauche

Rendre l'invisible visible

Le Wattbike permet de visualiser votre cycle de pédalage bilatéral. Cette fonction est un formidable outil
pédagogique pour les écoles de triathlon et les structures d’entrainement qui ménent au plus haut niveau,

L'écran du vélo Wattbike permet de répondre aux questions suivantes :
+ Chaque jambe contribue-t-elle équitablement a la puissance développée ?
- L'angle d'application maximum de la force est-il le méme sur les deux jambes ?
» Pédalez-vous rond, maitrisez-vous vos points morts ?

0146 49 10 80 - info@wattbike fr

W WattbikeFrance
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Le CrossFit est une
méthode d'entrainement
consistant en la réalisation
d'exercices de type
renforcement musculaire
et/ou cardiovasculaire a
une intensité élevée, avec
peu ou pas de récupération.
Le triathléte peut-il tirer
des bénéfices de cette

« nouvelle » méthode ?

Par Romuald Lepers
Photos : Rami Lappalainen, Asics

e CrossFit est une méthode
d’entrainement voisine de ce qu'on
appelle depuis plus longtemps le
« circuit training », qui a été revisitée ily a
15 ans outre Atlantique. Depuis 2000, c'est
une marque déposée de société de Fitness
{CrossFit, Inc.) créée par deux californiens :
Greg Glassman et Lauren Jenai. Le CrossFit
se veut une méthode d'entrainement
physique générale permettant d’améliorer
10 qualités athletigues : I'endurance
cardiovasculaire et musculaire, la force,
la souplesse, la vitesse, la puissance,
la coordination, ["agilité, I'equilibre et la
précision. Bref, un peu tout en somme !
Cette méthode combine et mixe des
exercices d'endurance, des mouvements
de gymnastique (utilisant le poids du
corps uniquement) et des exercices
d'haitérophilie. Le CrossFit utilise des
mouvements fonctionnels, ¢'est-a-dire des
mouvements naturels que I'on retrouve dans
la vie quotidienne : s'asseoir et se relever
d'une chaise, s'accroupir, ramasser ou
soulever des objets, courir, sauter,...
Aux Etats-Unis, le CrossFit est utilisé
comme methode d’entrainement dans
de nombreuses salles de sport affiliées
(estimées & plus de 10.000) mais aussi par
les pompiers, les policiers et les militaires
et certains enseignants en éducation
physique au collége et au lycée. Certaines
fillales CrossFit sont aussi spécialisées
dans les programmes pour femmes
enceintes, personnes dgées ou militaires
en préparation spéciale, || existe aussi des
compétitions officielles de CrossFit comme
les « Crossfit Games » considérés comme
les championnats du monde de la discipline
qui se déroulent sur plusieurs jours.
Les vraies séances de CrossFit se
déroulent normalement dans des salles
de spaort affiliées surnommées les boites
ou « boxes ». Une session d'entrainement
comprend généralement un échauffement,
une partie technique, une séance du
jour ou WOD (Workout Of the Day) et des

étirements. Le programme est identique :
seuls les charges, l'intensité et les

temps de récupération sont adaptés aux
capacités individuelles de chacun. Certains
entrainements comprennent aussi une
seance de renforcements musculaires avant
le WOD. La performance lors du WOD, qui
dure environ 20 minutes, est généralement
mesurée et enregistrée de maniére a
pouvoir suivre ses progres individuels mais
aussi se comparer aux autres.

Ce qui plait dans le CrossFit, c'est que ce
mouvement va a I'encontre des modéles de
remise en forme classiques. Il préne aussile
régime nutritionnel de type « Paléo » inspiré
des hommes des cavernes (c'est a dire une
alimentation sans transformation a base de
viande, poissons, légumes, graines et fruits
avec suppression des produits industriels

et du sucre raffiné), Le Crossfitteur est

aussi adepte des chaussures minimalistes.
CrossFit fait aussi usage d'un modéle
communautaire virtuel sur Internet trés actif
{voir www.crossfit.com)

>LA METHODE CROSSFIT :
« NO PAIN, NO GAIN »

Contrairement aux méthodes de
musculation classiques qui reposent
souvent sur des mouvements mono-
articulaires, le CrossFit préne les
mouvements poly-articulaires ol des
muscles différents vont travailler en
méme temps, augmentant la dépense
energetique de I'exercice. Les séances
paraissent donc plus ludiques, car un trés
grand nombre d'exercices peuvent étre
réalisés en combinant travail musculaire et
travail aérobie. Ceci a l'avantage d’éviter
la lassitude du pratiquant et conviendra
parfaitement aux personnes qui aiment

« se mettre dans le rouge ». A l'inverse
de beaucoup de salles de musculation
traditionnelles, qui ont tendance a
exacerber l'individualisme, le CrossFit
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encourage les séances en groupe avec un
chronométre & surveiller pendant le WOD.
On ne fait pas une séance de CrossFit
pour faire le beau, mais pour souffrir. Le
CrossFit est un antidote a la « gonflette »,
Le bodybuildeur a I'obsession de la prise de
masse, il veut que son biceps soit gros et se
voit, peu importe ce qu'il peut faire. Pour le
CrossFitteur, c'est le contraire, la fonction
doit primer sur la forme corporelle.
Trois types de séances différentes
composent generalement un entrainement
de CrossFit:
Des séances orientées vers
I'apprentissage de la technique de
certains exercices relativement complexes
comme ceux présents en gymnastique ou
en haltérophilie.
Des seances basées sur du renforcement
musculaire afin d'augmenter sa force
maximale comme on le ferait en
musculation classigue.
Des seances ou I'on va enchainer un
certain nombre d'exercices en réduisant
le plus possible la récupération, voire
en la supprimant complétement car ce
type de séance est chronométrée. Ce
type de séance porte le nom de MetCon,
abréviation anglo-saxonne de « metabolic
conditionning », le but étant de dépenser
le plus de calories possible en un minimum
de temps.

Les rythmes d'entrainement en CrossFit
generalement utilisés sont:
3 jours d'entrainement/1 jour de repos
ou 5 jours d'entrainement/ 2 jours de
repos.

> QUELS SONT LES
BENEFICES ?

S'il est reconnu que I'entrainement
intermittent a haute intensité a des
effets positifs sur les capacités
maximales aérobies, les effets
bénéfiques du CrossFit sur les
aptitudes maximales aérobies

restent mal connus. Des chercheurs
ameéricains de I'Université de Colombus
(Ohio) ont montré cependant qu'un
entrainement de type CrossFit mené
chez des sujets hommes et femmes

de niveau « moyen », pendant 10
semaines a raison de § séances par
semaine permettait d'augmenter leur
consommation maximale d'oxygéne
(VO2max) de 10% environ {passant de
36 & 40 mi/kg/min). Parallélement au
gain de force et de masse musculaire
{+ 1kg), ce cycle d’entrainement
diminua le pourcentage de masse
corporelle des individus de 27% a 23%.
Ces résultats montrent done qu'un
entrainement en CrossFit comprenant
des exercices pluri-articulaires réalisés
a haute intensité, sans entrainement
particulier de type aérobie, peut a
priori améliorer les capacités aérobies
maximales et augmenter |a masse
musculaire. Cependant pour des sujets
ayant des capacités aérobies de départ
plus élevées et des niveaux de masse
plus faibles, comme les ont la plupart
des triathletes méme débutants, le
gain en terme de V02max et de masse
grasse reste a démontrer.

PETIT GLOSSAIRE @

DU CROSSHIT

La discipline a son propre langage, tout en
acronymes anglais :

After : Travail complémentaire a la séance
effectuée, plus ludique

AMRAP : A répéter le plus grand nombre
de fois (En anglais : As many reps as
possible)

Box : Salle oii on pratique le CrossFit

BP : Bench press ou développé couché
C&4J : Clean and jerk, épaulé-jeté

Cool down : Période de récupération,
d"étirements et de massages

DL: Deadlift, soulevé de terre.

DU : Double under, double saut a la corde
For Time : D'une traite, sans repos, ni
récupération, le plus vite possible.

HSPU : Hand stand push ups, pompe en
équilibre debout sur les mains

KB : Kettlebell, poids en fonte avec anse.
PR : Personal record

PU : Pull-up, traction

REP : Répétition

1RM : Répétition maximale i.e. le maximum
soulevé sur une répétition

Skill : Apprentissage des mouvements de
base + travail technique aux mouvements
de gymnastique, d'haltérophilie

SQ: Squat

SUBBED : Substituted. Si vous n'effectuez
pas un exercice, il sera remplacé par une
autre.

Warm-up: Echauffement général +
échauffement spécifique, réalisé en
genéral avec tout le groupe pour bien
préparer la séance

W.0.D. (Workout Of the Day) ;
Entrainement du jour ou corps de séance
composé de plusieurs exercices réaliser
a haute intensité. Certains WOD portent
des prénoms féminins. Ne vous fiez pas 3
ces prénoms charmeurs, ces WOD sont
particulierement intenses. Par exemple,
le WOD « Angie » consiste a enchainer le
plus rapidement possible : 100 tractions,
100 pompes, 100 abdos et 100 flexions en
squat. A titre indicatif, un non spécialiste
mettra certainement plus de 30 min ; Chris
Spealler un des meilleur Crossfitter du
monde met environ 10 min. Les débutants
peuvent se contenter d'un quart Angie
avec 26 répétitions de chague a la place
de 100. Vous pouvez aussi essayer le

« Nicole » qui consiste a enchainer 400m
en courant avec un maximum de tractions
a la barre fixe, le plus de fois possible en
20 min; le nombre maximum de tractions
départagera les ex-aequo |

>LES RISQUES DE BLESSURES

Le CrossFit, de part son caractére intense, est souvent accusé

de favoriser les blessures de type musculaire, tendineuse ou
articulaire. Le risque de blessures dans certains exercices de
CrossFit peut dépasser leurs avantages quand ils sont réalisés avec
une mauvaise technique pendant les entrainements chronométrés.
Le principe du Crossfit qui repose sur la manipulation de poids
associée a des mouvements balistiques peut-étre en effet trés
traumatisant pour les tendons et les articulations. Une étude
récente a cependant montré que la fréquence des blessures en
CrossFit était similaire a celle observée dans les autres sports
comme la gymnaste et I'haltérophilie, et plus faible que celle des
sports de contact comme le rugby par exemple (Hak et coll. 2014).
Les blessures les plus fréguentes se situent aux niveaux des
epaules et du dos avec un taux moyen d'apparition des blessures
estimé a 3.1 pour 1000 h de pratique. Une certaine individualisation
des séances de CrossFit supervisées par un entraineur est le moyen
le plus siir d'atteindre son meilleur niveau en réduisant les risques
de blessures. La régle de la progressivité lors d'une planification de
type renforcement musculaire s'impose encore plus que lors d'un
entrainement de type aérobie.

> LE TRIATHLETE PEUT-IL TIRER BENEFICES DE
SEANCES DE CROSSFIT ?

En tant que triathléte, le premier avantage que vous pourrez

tirer de quelques séances de CrossFit est de la variété dans vos
entrainements, en particulier dans la saison hivernale. Ensuite, vous
gagnerez surement un peu de force, de puissance, vous serez plus
« gainé » et ceci ne pourra étre que bénéfique dans les trois sports.
Beaucoup de triathlétes sont faibles sur leurs appuis en course

a pied ou manquent de force en vélo. Ceci est surement dii & une
faiblesse au niveau des muscles des membres inférieurs qui pourra
surement etre comblée en partie par des séances de type CrossFit
adaptées.
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DEGAINEZ LE GAINAGE |

En cette saison hivernale, les contraintes climatiques
limitent certaines séances extérieures, cette période est
donc propice au travail en natation, en salle (home-trainer,
renforcement musculaire, étirements) mais aussi au
gainage. Focus sur ce dernier point...

Par Geoffrey Mémain, préparateur physique / réathlétiseur. — Photo : T. Sourbier

= représente > Trone et cou (dorsaux, lombaires, trapéze, dans le mouvement de propulsion, des

I-e g a I “ a e la capacité carré des lombes, obligues, transverse, études ont montré que les abdominaux du |
du sportif @ maintenir une tonicité des grand droit, dentelés) : il fixe |'ensemble grand droit s'activent respectivement 30ms
muscles du tronc permettant une posture des structures autour de |a colonne et 100ms avant la réalisation réelle des
optimale a la réalisation de mouvements vertébrale et des cotes, gestes des bras et des jambes.
sportifs. C'est un domaine d'entrainement » Ceinture scapulaire (coiffe des rotateurs, » Natation : ce travail influence
parfois négligé que I'on effectue « quand deltoide, pectoraux) : elle gére le lien entre I'horizontalité du nageur participant &
on a du temps en fin de séance », de les membres supérieurs et |e tronc. limiter le maitre couple et donc de réduire
maniére non construite. Pourtant, il s"agit les résistances a I'avancement dans |'eau
d‘un théme de travail pouvant étre réalisé Le renforcement des muscles du trone va et la déperdition d’énergie pour une méme
sur de courtes séances (15-20°), plusieurs permettre d'améliorer I'efficacité nerveuse vitesse de déplacement.
fois par semaine, avec peu de matériel, Le du recrutement des fibres musculaires, » Cyclisme : la hausse de |a force produite
gainage a un impact non négligeable sur la de limiter l'inhibition des réflexes nerveux par les muscles du tronc améliore les
performance et la prévention des blessures et d'augmenter la synchronisation des transferts de force entre le haut du corps,
du triathléte. Pour développer cette qualité unités motrices, optimisant ainsi la qualité le tronc et les membres inférieurs. Cela va
de gainage, on utilise un travail appelé core-  du travail commun des divers muscles. permettre de développer une puissance
training (travail du « pilier ») consistant a Le but concret de cela est 'amélioration plus importante au niveau des pédales,
solliciter I'ensemble des muscles composant  de la stabilisation du tronc, permettant surtout en position de CLM sur les
le tronc du sportif : un meilleur transfert de force entre les prolongateurs. || s'agit de la méme logique
» Ceinture pelvienne (fessiers, psoas, pelvi-  membres supérieurs, le tronc, les membres que la notion de rigidité des cadres pourle

trochantériens) : elle gére les mouvements  inférieurs et les appuis permettant la rendement.

du bassin, trés importante dans le maintien  propulsion du mouvement (pédales, appuis > Course a pied : le gainage permet de

des postures ; elle est le lien entre les dans I'eau, sol). Pour illustrer le réle et la fixer la position du bassin et de verrouiller

membres inférieurs et le tronc. participation des muscles stabilisateurs les deux ceintures afin d'éviter les

mouvements « parasites » du tronc

et du haut du corps pour limiter la
déperdition d'énergie et donc la

hausse du colit énergétique. Grace

a cette tonicite, |athlete bénéficie

du balancement des bras et du
developpement de force du tronc pour
optimiser le transfert de force jusqu'a la
pose d'appuis au sol et la propulsion.

Le core-training est également important
dans la prévention : des lombalgies,

des douleurs articulaires du tronc
(notamment des disques intervertébraux)
et des membres inférieurs, ainsi que dans
I'accentuatibn des courbures, surtout en
situation de fatigue. Et cela en absorbant
au maximum les impacts des appuis

au sol et en conservant une tonicité
constante.

» Natation : avoir un gainage complet
du tronc permet de ne pas mettre
toutes les contraintes engendrées
par le maintien des jambes le plus &
I'horizontal possible seulement sur les
lombaires.

» Cyclisme : tenir la position de CLM et
prévenir la lombalgie en couplant le
core-training avec des étirements de la
chaine postérieure.

- Course a pied : limiter I'impact de
chaque foulée. Des études récentes
ont montré une relation entre des
mouvements anormaux du tronc
dans les composantes verticales et
horizontales et la survenue de blessure.

i DAININ
' n

Chacun doit travailler en fonction de
son niveau,

- Le nombre de répétitions, de
séries et la durée de maintien des
postures doivent correspondre
aux possibilités individuelles,
mais I'exercice doit s'arréter des
que la posture n'est plus tenue
correctement.

> Il est nécessaire de travailler de
maniére équilibrée les trois plans
antérieur, postérieur et latéral afin
de solliciter I'ensemble des muscles
du tronc et des deux ceintures. Pour
cela, on peut réaliser un exercice
ciblant le haut du tronc avec les
membres supérieurs, le bas du
tronc avec les membres inférieurs,
mais aussi en rotation, en fermeture
et ouverture de tronc, de maniére
statique ou dynamique, en instabilité
ou non.

> |l est important de solliciter les
muscles par divers types de
contractions : isométrique (statique),
concentrigue (raccourcissement
du muscle) et excentrigue
(contraction+étirement du muscle/
résistance a une charge).

- Placer une respiration réguliére et
profonde (en rentrant le nombril
lors de I'expiration pour solliciter le
transverse).

Privilégier les exercices en chaine
compléte et aller d'exercices
généraux (photos 1 a 4) vers du
spécifique triathlon (Photos 5 4 8),

La qualité de gainage est un domaine
d'entrainement a ne pas négliger car il est
simple & mettre en place {matériel, temps
de travail, articulation en fonction des
autres séances d'entrainement), mais de
maniére construite et réfléchie comme pour
I'ensemble des séances d’entrainement,

Il estintéressant de la coupler a un travail
de souplesse afin d’obtenir une tonicité et
une liberté du « pilier » de I'athléte. Mais
surtout le gainage a un réel impact sur

la performance et sur la prévention des
blessures du triathléte.

Alors n'hésitez pas a « dégainer » vos
séances de core-training |

TRIMI



RAIL RUNNING
TAPIS & AQUARUNNING

QUEL INTERET POUR LE TRIATHLETE ?

Dans la recherche du développement de ses qualités physiques et mécaniques en course
a pied, le triathléte aurait un grand intérét a y intégrer des activités complementaires et/
ou de substitution a sa pratique habituelle. A ce titre, le trail running, la course sur tapis
roulant et 'aquarunning peuvent constituer des activités particulierement intéressantes.

Par Stéphane PALAZZETTI - Docteur &s Sciences du Mouvement Humain — www.ldpcoaching.com. Photo : J. Saragossa

= J running, discipline ou-
> Le tra I Itdoor en pleine expan-
sion depuis quelques années, offre une grande
diversité de pratiques compétitives & la fois en
termes de distance, de dénivele, de type de
terrain & parcourir, de conditions environne-
mentales rencontrées laltitude, climat...). Le
trail running est donc une discipline bien spé-
cifique et & part entiére. Néanmoins, se dépla-
cer sur des chemins, des pistes aux surfaces
d'appuis variées (pierres, rochers, racines,
feuilles, pelouse, sable, neige...), d'alterner
des montées et des descentes a déclivité va-
riables, d'intégrer du Fartlek naturel en variant
les intensités en fonction du terrain rencontré
représentent des contraintes mécaniques et
physiologiques fortement intéressantes dans
le développement des adaptations spécifisues
du triathléte.

UN ATOUT MECANIQUE
Développer les qualités proprioceptives du

disposition dans I'environnement, travailler
la foulée médio-pied dans les phases ascen-
sionnelles, accentuer le travail excentrigue
des muscles quadriceps dans les descentes,
développer des ajustements posturaux glo-
baux {membres inférieurs et supérieurs) en
fonction de la déclivite, de I'allure de dépla-
cement, du terrain rencontré constituent au-
tant d'objectifs particulierement favorables a
la prograssion et au développement de ['inté-
grité mécanique du triathléte.

QUAND LINTEGRER ?

La recherche du développement mécanigue
etde la préservation de son intégrité doit étre
un objectif continu. Il est néanmoins évident
qu'en fonction de la période de I'année, la
prise de risque mécanique et la contrainte
imposée et subie doivent étre ajustées. En
période de transition entre 2 saisons et de
préparation générale, le trail running peut
gtre considérée comme une activité de choix
a raison de 1 a 2 sessions hebdomadaires.
Par la suite, le maintien d'une session tous

pied via des appuis « instables » de partla qua-
lité du terrain {(meuble, aspérités ), la surface
d'appui (déclivité ), travailler la cadence de
course et la dynamique de pied aui s'ajustera
en fonction des obstacles rencontrées, de leur

‘ \ p |
iproprioceptives
S pied

les 10 jours, qui se substituera a une seance
sur route, peut étre un abjectif cohérent.
Dans ce cas, la visée proprioceptive devra
étre dominante.
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La

charge mécanique pouvant étre particulié-

rement importante en fonction de la dénivelée

pa
sé

rcourue, de la durée et de lintensité des
ances, l'intégration du trail running dans la

préparation devra étre bien dosée en vue d'at-

tei
sé

ndre les objectifs fixes. Chez le triathléte, des
ances n'excédant pas les 3h00 en période de

transition et de préparation générale et de 1h00

en

période specifique pourraient étre recom-

mandées.

En saison estivale et/ou a I'automne, sur
terrain non enneigé, réaliser I'ascension
de pistes de ski (rouge & noire) (2 a 3),
avec batons, chaussants de course sur

route, vitesse ascensionnelle réguliere,

déplacement dynamique, coordination
membres inférieurs et supérieurs et
redescente en courant sur piste bleve en
aisance respiratoire. Objectifs principaux:
renforcement musculaire, développement
proprioceptif, :

Single track, peu technique, assurant un
déplacement en courant sur la totalité

du parcours mais présentant de fortes
déclivités (> 15%) sur des distances de ~
150 m, avec chaussants de trail. Objectifs
principaux : ajustement de la cadence de
course, renforcement musculaire, gai-
nage.

Circuit présentant une multitude de sur-
faces d'appuis (piste, herbe, cailloux...),
d'obstacles (rochers, tronc d'arbres |
assurant un déplacement en courant et

en franchissement, en chaussants de :
trail. Objectifs principaux : développement :
proprioceptif, ajustement de la cadence
de course.

Ascension d'un col routier (~ 8 a 10 km,

6 a 8% de déclivité) en courant par un :
chemin annexe et redescente par la route :
a allure marathon « sec », en chaussants
de course sur route. Objectifs principaux: :
travailler la foulée médio-pied, renforce-
ment musculaire.

-® Ascension d'un col routier (~8 & 10 km,

6 a 8% de deéclivité) en courant par la

route a vitesse ascensionnelle réguliére

et redescente par un chemin annexe, en
chaussant de course sur route. Objectifs -
principaux : travailler la foulée médio-pied, :
développement proprioceptif. f

L Single track, peu technique, terrain « peu

agressif » type sous-bois, chaussants
minimalistes {exemple : FiveFingers)

en accélérant dans toutes les portions
ascendantes et descendantes. Objectifs
principaux : développement proprioceptif,
ajustement de la cadence de course.

>Le tapis roulant (TR),
I'alternative indoor...

Sur tapis roulant, la vitesse de
déroulement de la bande et la pente
constituent les deux variables ajustables.
La course sur TR se différencie
notamment de la course sur route par

le déplacement « passif » du pied a
I"appui, d'avant en arriére, grace ala
motorisation de la bande de roulement
du tapis. En milieu naturel, I'avancement
du bassin au-dessus et en avant de
I'appui passe par une organisation
biomécanigue « active ». Malgré cette
différence notable, les études de |a
littérature comparatives montrent que les
parameétres cinétiques et cinématiques
de la course sont relativement similaires
entre ces deux modes de locomotion
chez des athletes entraines. Il est donc
envisageable d'induire des adaptations
biomécaniques proches par la mise en
place de consignes spécifiques.

LE TR, UNE CONTRAINTE
PHYSIOLOGIQUE EXACERBEE

Compte tenu de I'absence de résistance a
I'avancement, la contrainte thermorégu-
latrice est élevée lors de la course sur TR,
Celle-ci peut étre objectivée par une forte
sudation, une augmentation du rythme
cardiague et une élévation de la tempéra-
ture centrale. Cela peut donc constituer
un bon moyen d'aide & |'acclimatement
lors de la préparation d'objectifs compeé-
titifs se déroulant dans un contexte envi-
ronnemental difficile.

LE TR, UN ATOUT PHYSIOLOGIQUE...
La mise en place d'une séance sur TR
requiert un certain nombre d'interroga-
tions au préalable relatif au type de tra-
vail & planifier (en continu ? progressif ?
dégressif ? par intervalles ?), a l'inten-
sité (durant I'échauffement ? le corps
de séance ? la récupération ? les inter-
valles 7), a la durée du corps de séance et
a son architecture (nombre d'intervalles 7
nombre de séries ? durée des intervalles 7
ratic temps d'exercice : temps de récu-
pération par intervalle ? temps et mode
de récupération entre les intervalles ?

entre les séries ?), a l'accentuation de
la contrainte (variation de la pente 7 du
contexte environnemental : hygrométrie,
hypoxie 7) Soit une multitude de para-
metres a considérer et a mettre en rela-
tion avec les objectifs de la préparation et
les besoins individuels de |'athléte,

Pour le triathlete, la course sur TR peut
étre privilégiée dans le cadre du travail a

Idées de contenu Tapis Roulant :

: e Faire varier la pente (incrémentation

: ou décroissance ou en alternance ;
progressivement ou « significative-
ment ») en maintenant une vitesse
stable.

- o Faire varier la pente et la vitesse

: [corrélation positive ou négative) :
la pente augmente et |a vitesse
augmente, la pente augmente et la
vitesse diminue ou inversement.

: ® Travail ascensionnel « simulé » im-
pactant positivement ['économie de
course: 20 min 3 allure de course
marathon IRONMAN avec pente
fixe de 10% ou 4 x [5 min & allure de
course marathon IRONMAN avec
pente variable par séquence de 5 min
(4, 6,8 et 10%) ou (10, 8, 6 et 4%)] et
2 min 30 a allure marathon « sec » a
0% de pente entre les séquences de
5 min.

¢ @ Développement du V02 max (exemple
- VMA & 18 km/h) : pente fixe & 2%, in-
crémentation de la vitesse de 1 km/h

haute intensité. Les consignes reposeront
sur les indicateurs de vitesse {exprimes
en km/h, ajustée au regard d'une zone
physiologique et/ou d'allure compétitive
cibles ) et de pente (%). Cette sollicitation
a haute intensité pourra étre planifiée lors
de seéances isolées ou d'enchainement,
voir de multi-enchainements.

LE TR, QUAND LINTEGRER ?...

Tout comme le trail running, la course sur
TR peut étre incluse dans sa préparation
durant toute I'année. Cet entrainement
indoor permet de calibrer facilement des
seances sur le plan physiologique, méca-
nigue, neuromusculaire, de proposer des
contenus variés, évolutifs et motivants et
d’optimiser son temps disponible.

La course sur TR peut se substituer & une
seance de course sur route, mais égale-
ment étre inclus dans [e corps de séance
d'une session spécifique ol I'échauffe-
ment et le retour au calme s'effectueront
sur route.

Enfin, au regard de la contrainte thermo-
régulatrice et nerveuse (contréle postural
déquilibration) imposée par cet outils
spécifique, les séances ne devraient pas
excéder Th00 et les apports hydrigues et
énergétiques bien contralés,

toutes les 20 sec. en débutant a 15
km/h et en terminant & 20 km/h, soit 2
min de course incrémentée, suivies
de 2 min de récupération active a 10
km/h ;5 a 8 séries enchainées.

® Developpement du V02 max (exemple

VMA & 18 km/h) : pente fixe a 2%, 6 x
[2 min & 17 km/h + 1 min & 14.5 km/h].

Développement du seuil ventilatoire 2
(8V2) (exemple SV2 & 16 km/h} : pente
fixe a 2%, 5 x [4 min & 15.5 km/h + 1
min & 16.5 km/h + 2 min a 13 km/h].

Développement neuromusculaire
(VMA > 18 km/h) : 0% de pente, les
pieds positionnés de part et d'autre
de la bande de roulement, incrémen-
tation de la vitesse jusqu'a 25 km/h,
reprise de course sur une séquence
de 10 sec., suivie d'une récupération
passive de 30 sec. ; 2 séries de 10
répétitions ; 5 min de récupération
inter-séries a ~ 60% de VMA. Utilisa-
tion de chaussants « minimalistes »
afin d'accentuer la composante pro-
prioceptive.

>L'aquarunning,
la course en
suspension...

Laquarunning est une discipline aquatique
qui consiste a se mouvoir et/ou se dépla-
cer dans |'eau en adoptant une gestuelle de
course. Cette discipline peut étre pratiquée
a la fois en eau peu profonde et en eau pro-
fonde. Nous allons nous intéresser & cette
seconde option. L'aquarunning en eau pro-
fonde (AEP) est classiquement pratiquée en
piscine et il est recommandé d'utiliser une
ceinture ou un gilet de flottaison afin d'assu-
rer une dynamique de course la plus proche
possible de celle affichée sur route, chemin

L'AEP, QUELS INTERETS ?...

L'AEP est une discipline frequemment propo-
sée en périnde de réhabilitation post-trauma-
tique ou post-opératoire chez le sportif. Tou-
tefois, depuis quelques années, I'AEP est de
plus en plus intégrée dans la préparation des
coureurs a pied et cela dans le but de préser-
ver leur intégrité mécanique (au plan ostéo-
articulaire) et de générer des contraintes
specifiques (de part les caractéristiques de
I'eau : densité 800 fois supérieure a celle de
I'air) et complémentaires (dans le contrdle
postural) & la course sur route. Des cher-
cheurs américains ont montré qu‘une substi-
tution de 30% de la charge d'entrainement en
course a pied sur route par un entrainement
d’AEP chez des coureurs de haut niveau du-
rant 8 semaines n'aura eu aucun effet négatif
sur le niveau de performance physiologique
et les facteurs biomécaniques de la course.
Un pré-requis néanmoins est la nécessité
d‘utiliser une bonne technique de course en
eau profonde et qui se traduit brigvement

par un corps immergé jusqu‘au niveau des
épaules, |a téte en position neutre, le regard
a I'horizontal, le corps Iégérement penché en
avant, les bras relachés, les coudes fléchis &
90°, les mains en position neutre, les doigts
legérement serrés, une action dynamique
des jambes (gestuelle du coureur de cross-
country : élévation du genou vers la surface
jusqu‘a une flexion de hanche compris entre
60 e180°, le pied étant 4 0° de flexion dorsale,
suivie d'une extension du membre inférieur
vers la profondeur tout en maintenant une
légere flexion du genou et en positionnant le
pied en flexion plantaire entre 50 et 70°),

LAEP, QUAND LINTEGRER ?...

Pour le triathléte, I'AEP peut donc parfaite-
ment &tre intégre dans sa préparation a la
fois en période de surcharge en vue de subs-
tituer une partie de sa charge mécanique rn
course a pied, d'assurer un processus de
récupération active au regard des propri:-
tés de I'eau (pression hydrostatique facili-
tant le retour veineux) mais aussi en périot:
de ftransition entre les saisons ou entre les
compétitions en vue de maintenir un niveau
adaptatif physialogique.

Le contenu d'AEP peut &tre inclus a l'inté-
rieur d'une séance de natation, en enchaine-
ment d'une séance de natation ou en séance
isolée. Des séquences de 20 4 40 min, en y
intégrant du travail d'interval-training court
(exemples : 10 x (1 min VITE (échelle de per-
ception de I'effort (RPE) ~ 8/10) / 1 min LENT
(RPE ~5/10) ou 10 x {25 m (RPE ~ 8/10) / 1 min
30 en récupération passive), tout en restant
extrémement attentif & sa technique pour-
raient étre privilégiées.

En conclusion

Le trail running, la course sur TR et
I'AEP sont des disciplines qui offrent
des moyens alternatifs et complé-
mentaires au développement des
potentialités adaptatives du triathléte
a la fois sur le plan physiologique et
mécanique. La recherche perpétuelle
de contraintes variées a imposer &
I'organisme est un moyen détermi-
nant dans le processus motivationnel,
de préservation de son intégrité phy-
sique et de découvertes propriocep-
fives, mu=
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En triathlon, I'hiver est

la saison de I'année

la plus creuse en
compétitions. Sitdt la
traditionnelle coupure
automnale acheveée,
beaucoup de triathletes

ont du mal a renouer

avec |'entrainement, et

les premiéres échéances
programmees en avril. Pour
remettre le pied a I'étrier, le
cross-country peut étre une
excellente option.

Par Basile Regoli
Photos : Yves Marie Quémener

a premiére pensée qui traverse
Ll‘esprit lorsqu'on évoque le cross-

country, ¢'est la dureté de la discipline.
Pourtant, faire une saison dans les labours
peut se révéler une formidable opportunité
de progresser pour la partie course a pled
d'un triathlon, Le cross offre de multiples
intéréts que ce soit au niveau physiologique,
cardiague comme mental. Outre-Manche,
chausser les pointes durant I'hiver est
un passage oblige pour tout triathlete
hritannigue qui se respecte, a 'instar des
freres Brownlee.

UNE MOTIVATION A COURIR
PENDANT L'HIVER

La saison hivernale est une période de
I'année peu propice en compétitions pour
les triathletes. Ainsi, pour rester sous
pression durant ces quelques mois, il peut
s'averer particulierement intéressant

de venir rompre la monotenie des
entrainements hebdomadaires par quelques
sorties dans les labours. « Ca permet
vraiment de garder la notion de compétition
durant I'hiver et du coup de mieux le passer,
glisse la triathléte Alexandra Cassan-Ferrier,
sélectionnee en équipe de France espoir

de cross-country en 2011, J'adore |'état
d'esprit et I'effort en cross, ou il faut se
battre au départ pour se faire une place

et ol on court pour un classement et non

un chrono. Ce sont pour moi des points
d'étape durant I'hiver, pas des objectifs. »
En effet, il ne faut pas tomber dans I'erreur
de faire du cross-country une étape
majeure de la saison mais plutét accepter
gue celui-ci s'inclue dans |z continuité de
I'entrainement hivernal. Lobjectif, a cette
période de I'année, pour un triathléte,

étant de gagner en endurance sous toutes
ses formes. Le cross permet ainsi de
travailler - sans pression - 3 des intensités
rarement rencontrées a I'entrainement. «
J'ai toujours participé a quelques cross
durant mes préparations hivernales, Par
contre, je ne les prepare jamais. Je les fais
dans la continuité de I'entrainement foncier
hivernal. Il mangue un peu de rythme mais
généralement la caisse estla », explique
Grégory Rouault. « Si ca se passe bien, c'est
de la confiance de prise pour la suite de la
préparation. Si ce n'est pas le cas, c'est un
coup de motivation en plus. »

UN TRAVAIL CARDIAQUE ET
MUSCULAIRE

Les distances proposées sur un cross-
country dans les catégories de jeunes
tournent généralement autour de trois a six
kilomeétres, tandis que les adultes ant le droit
a des parcours avoisinant les dix bornes,
ce qui permet de travailler a des allures
elevées et proches de celles rencontrées
sur les disciplines enchainées. Leffort

est géneralement violent. |l se rapproche
d'ailleurs de celui a fournir sur I'épreuve
pedestre d'un triathlon avec une phase de
départ rapide pour se placer, une course
autrain ensuite od il faut arriver a soutenir
une allure assez élevée, et enfin un dernier
kilometre trés rapide. « C'est une discipline
tres compléte et complémentaire de la
préparation du triathléte », liche Audrey
Merle, vice-championne de France junior
I'an dernier. Le menu ne change guére

en cross : de la boue, des montées et des
descentes, Les terrains de jeu variés et les
parcours souvent accidentés (revétement
du terrain, virages et relances, petites

B
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buttes @ monter/descendre et cotes) font la
spécificité du cross. déal pour développer
durant I'hiver certaines qualités comme
I'endurance, la puissance ou la force. Le
terrain nécessite une grande souplesse de
cheville. Le sol est moins dur que sur route,
mais également moins stable. Le revétement
plus souple permet ainsi de limiter les
risques de blessure, tandis que 'instabilité
du parcours vous oblige a travailler vos
appuis et votre gainage.

LA TECHNIQUE A SON
IMPORTANCE

Le relief et les cotes, qui font en grande
partie la spécificité du cross, doivent
s'aborder comme des passages ol la
technique est aussi importante que I'effort
physique. Le travail en montée entraine
une dépense énergétique et musculaire
supplémentaire. Ueffort étant plus brutal
qu'a vitesse constante sur le plat, 'athléte
est amené a souffrir rapidement d'un déficit
d'oxygéne. |l faut alors se concentrer pour
avoir un mouvement de bras plus fréguent.
En ce qui concerne la position du buste,
I'athléte doit sentir qu'il s’aide aussi des
abdominaux dans la montée. Les épaules
doivent, elles, &tre relachées vers le bas tout
en ouvrant un maximum la cage thoracique
pour ne pas comprimer les poumons et se
retrouver encare plus en dette d'oxygéne.
A noter qu'une montée s'aborde quasiment
toujours avec un appui sur 'avant du pied.
La technique en descente est fonction de
I'inclinaison de la pente. Plus la descente
est raide et plus le coureur est sur la
retenue. En fonction de I'angle, I'appui

au sol se fait soit sur I'avant du pied pour
continuer 8 chercher de la vitesse, ou en
commengant par le talon pour retenir cette
prise de vitesse. Cette partie de |a course
est la plus brutale au niveau des muscles

et des articulations. Le coureur

. doit donc rester trés gainé et tres

solide au niveau de la ceinture

abdominale sous peine de subir des
chocs. Il s’agit donc de maitriser sa

LES TRIATHLETES,

LES ROIS DES LABOURS

C'est presque devenu habituel.
Chaque saison, de nombreux
jeunes triathlétes s'illustrent
dans les labours au point

de damer les pions aux tous
meilleurs spécialistes de la
discipline. Le constat a méme
été saisissant en 2014 avec

la présence de six triathletes
dans I'équipe de France,
début décembre, lors du
championnat d'Europe de
cross-country en Bulgarie
(Alexandra Louison, Maxime
Hueber-Moosbrugger,
Cassandre Beaugrand, Célia
Bremond, Lucie Picard et
Cécile Lejeune). Un peu trop
pour qu'il s'agisse d'un simple
hasard, L'explication vient
peut-étre - stirement - dans

la guantité d'entrainement
gu'ingurgitent ces jeunes
spécialistes du triple effort.
S'entrainer deux fois par jour
(natation/course a pied ou
natation/vélo) est un guotidien
normal pour un triathléte, alors
que dans le méme temps un
athléte ne dépasse quasiment

jamais les dix ou quinze heures

d'entrainement par semaine.

foulée. En cross, un athléte peut faire face a
une descente linéaire mais aussi en devers
ou en virage. Le réle des bras estdonc
prépondérant puisqu'ils vont lui permettre
de s'équilibrer ou de résister  la force
centrifuge.

LE CROSS RENFORCE LE
MENTAL

On entend souvent dire que le cross est
I'école de la vie, Ladage est rarement
démenti. Il s'agit certainement de la
discipline la plus dure et exigeante qui soit
dans le vaste champ de la course a pied,
méme s'il est aujourd'hui délaissé, au profit
des corridas. Faire des cross en compétition
permet durant |'hiver de se mesurer a de

« vrais » athlétes qui se sont, eux, préparés
spécifiquement pour cette discipline.

« Contrairement a certaines courses sur
route, le cross n'est pas une course de
masse. || vaut mieux parfois se prendre une
bonne « rouste » |a-dessus plutot que d'aller
faire le pinpin sur une course pédestre du
coin », lache Xavier Garcin, entraineur au
Versailles Triathlon. Lenchainement des
cHtes nécessite d'ailleurs un vrai travail
mental et psychologique. On y subit des
changements d'appuis et de rythme, mais
aussi une baisse d'oxygéne. Etre capable de
se lacher dans une descente est aussi une
question de confiance en soi. Enfin, |'état
d'esprit en cross est différent que sur route.
L'athléte est davantage a |'écoute de son
corps et de ses sensations, contrairement a
I'asphalte ol I'on est sans cesse accroche a
son chrono pour regarder les allures. ms

Calendrier prévisionnel 2015 des triathlons indoor Wattbike

25/01/15: Triathlon Wattbike du Pre St Gervais
01/03/15:  Super Sprint Expatriés Triathloen

15/03/15: Triathlon Wattbike de Meudon

29/03/15: Trilndoor d’Angouléme

05/04/15: Paris Sport Team (a confirmer)

06/05/15: Triathlon ACBB

12/09/15:  Triathlon 100% féminin a Chessy (a confirmer)

Pourquoi organiser un événement sportif avec des Wattbike ?
La formule créée en 2011 par le club de triathlon de Meudon (300m de natation,
7km de Watthike, 4km de cap) fait aujourd’hui figure de référence et permet :
+ une concentration des 3 disciplines sur un espace géographique réduit
« d'attirer des nouveaux pratiquants sans avoir besoin de vélo
+ lavenue en transport en commun (pas de vélos a transporter en voiture)

« aux meilleurs de faire deux parcours (série et finale) et de travailler ainsi les enchainements

Si vous avez un projet, contactez-nous en précisant la date/lieu/format de I'épreuve.

wattbike,

01 46 49 10 80 - info@wattbike.fr Kl ¥ wattbikeFrance

'
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PLANIFICATION

MONITORING

DE L'ENTRAINEMENT

A partir de la définition du
profil de chaque athlete,

chacun peut tracer sa voie

vers une performance
souhaitée, en controlant
regulierement ses efforts,
I'élévation des intensités
et du volume (général et
par zones d'intensité) et
leur impact sur son corps.
Bienvenue dans I'ere du
monitoring, pour coller au
plus pres des besoins de
I"athlete.

Par Fred Hurlin
Photos : A. Grenier, T. Sourbier
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es progres dans le domaine de la

science de I'entrainement amene

les entraineurs & bien connaitre les
«demandes» physiologiques, techniques
voire tactiques d'un triathlon. L'entrainement
en triathlon doit permettre I'adaptation de
I'organisme du sportif a ces demandes
spécifiques. Lorsqu'un entraineur assure un
suivi, il guide régulierement son athléte pour
faire correspondre son profil au plus prés
des «demandes» relatives a |'objectif ciblé
(une saison de sprint, une recherche de
slot...). Comme il estimpossible de proposer
une formule d'entrainement magique et
applicable a tous, il s'agit de mettre en place
un processus d'analyse et de contrdle des
charges d'entrainement, afin d'évaluer les
réactions du sportif donné, dans le but de
faire des ajustements, si nécessaire,
Dans les sports d'endurance et dans le
triathlon en particulier, on reste souvent
sur une quantification du volume basique
et trés limitante, par le kilométrage et la
durée d'effort, sans tenir compte des plages
d'intensité visitées. Le monitoring permet
au contraire de coller a I'état de forme du
triathléte, pour I'amener au summum de sa
forme le jour J.

LE PROFIL DU TRIATHLETE

Chaque individu possede un profil
définit génétiquement, puis exprime

via I'entrainement. Nous définissons
ce profil par différents tests de terrain
ou cliniques. En observateur averti, on
classe les grands champions selon leur
performance, ou la maniere dont leurs
courses se déroulent :

le profil nageur-rouleur type Sylvain
Sudrie

le profil rouleur-coureur type Chris
Mac Cormack

le profil coureur a la « Carfrae -
Louisan ».

Plus scientifiguement, Fredeéric Grappe
définit les qualités des cyclistes
professionnels autour d'un profil de
puissance qui marque la capacite a
sprinter, & rouler, & grimper. On peut
aussi citer des travaux de Karoly

SPY, proposant |'association d'une
évaluation de la vitesse maximale sur
80m, et d'une évaluation en course pour
un profil métabolique chez le coureur.
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QUE MESURER ?
COMMENT MESURER ?

Cela fut et sera toujours le Graal de
I'entraineur: pouvoir anticiper 'effetd'un -
entrainement sur un organisme de maniere
précise et sire. Nous possédons un nombre
important d'outils : on peut évaluer rapidement
les performances physiques d'un triathléte car
nous pouvons I'isoler dans un milieu stable
{un bassin, sur un home-trainer, sur une piste
d'athlétisme). On mesure, on chranométre et
on utilise sa connaissance de ['individu pour
identifier une baisse de forme. Mais pour
obtenir une vue d'ensemble, cette méthode

ne suffit pas. Dés les années 70, plusieurs
méthodes de quantification furent mises au
point en rapport avec les moyens de ['‘époque.
Aujourd’hui, les outils électroniques associés
a une connaissance plus fine de la physiologie
de I'effort permettent une optimisation de la
planification pour aboutir a la performance
espérée, et éviter toute blessure ou syndrome
de sur-entrainement.

Les différentes méthodes d'évaluation :

» Les TRIMPS de BANISTER sont un savant
mélange entre la durée de la séance et le
pourcentage moyen de fréquence cardiaque
maximale. Le probleme est que cette
méthode ne prend pas en compte les pics
d'effort notamment si nous fractionnons,
EDWARDS essayera de gommer cette
imperfection avec la création de 5 zones
d'effort. Les points de fatigue sont obtenus
en tenant compte du temps passé dans
chaque zone, selon un coefficient.

FOSTER en 2001 proposera «A new
approach to monitoring exercice training
en prenant en compte le ressentit de la
difficulté par le sportif, avec I'utilisation

d'une échelle de notation de la
difficulté (Echelle de Borg). Cette
note est associée a la durée d'effort.

- Le suivi HRV (pour Heart Rate
Variability): le fonctionnement
du coeur répond & une activité
électrique cérébrale continue émise
par le systéme neuro-végetatif. Pour
évaluer le fonctionnement cardiaque,
nous enregistrons ['activité électrique
émise par le systéme nerveux, lors
d’un battement cardiaque, au moyen
d'un électrocardiogramme (ECG).
Pour le sportif, grace a une mantre
cardio-frequencemetre adaptee etun
outil d’analyse comme Kubios®, nous
pouvons évaluer I'évolution des écarts
en millisecondes (variabilité) entre
chaque battement pour étudier la
variabilité de ces écarts qui donnent
un indice sur |'état de forme ou
méforme.

» Le suivi anthropométrique et plus
précisément de la courbe de poids
donne pour sa part une photographie
réguliére des modifications de la
composition d'un corps humain.
Juger de la déshydratation du sportif
par la masse liquidienne, garder un
oeil sur le taux de masse  grasse
pour anticiper un processus de sur-
entrainement sont autant d'indices a
prendre en compte.

PERSONNALISER SON
APPROCHE

Pour ma part, dans le fonctionnement
au quotidien, {'essaye de rendre le
sportif acteur de son entrainement

en l'aidant a juger objectivement son
état de forme grace une échelle de
difficulté comme celle proposée par
BORG, mais légerement modifiée.
Radolphe BOUCHE, entraineur au
Péle France de Gymnatique d'Antibes,
utilise ce procédé pour suivre |'état de
forme des sportifs encadrés mélant les
travaux de BANISTER et FOSTER.

Echelle de perception de I'exercice de
Gunnar Borg (1974-1998) que je propose aux
sportifs actuellement :

i} Aucun exercice
7-8 Extré tléger
| | Extrémement légor _
|9 |Tésléger
| 1092 |leger
13-14 | Quelque peu difficile

Exercice maximum

J'ai mis sur pied une stratégie de
compréhension de la fatigue pour les
coureurs a pied et les triathletes afin
d'obtenir un nombre de points de fatigue
(concept proche des TRIMPS) ; en compilant
ces points, je peux tenir une comptabilité du
ressenti du sportif, couplée a des données
telles que la Variabilité Cardiaque et avair
une idée précise de I'état de forme réel.

il ne tient qu'a vous de créer votre propre
carnet d'entrainement et de noter par des
mots et/ou des chiffres qui vous semblent
importants I'avancée de votre préparation et
votre ressenti.

En mélant differentes approches, en
ohservant la démarche d'entraineurs
d'autres sports que le triathlon, on peut
trouver des outils efficaces afin de limiter
et seulement limiter les incertitudes d'une
préparation; en effet, I'observation des
charges d'entrainement et les actions d'un
coach dans le processus de préparation ne
seront jamais un gage de certitude pour le
Jour J.m=
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PASSER A LA DISTANCE

Passer de la distance
olympique a la distance
Ironman en compétition
nécessite une nouvelle
planification de son
entrainement. Mais celle-ci
doit-elle se résumer a une
simple augmentation des
volumes d’entrainement
dans les trois disciplines ?

Par Romuald Lepers, enseignant-chercheur
a I'Université de Bourgogne.
Photos : T. Sourbier

prés avoir valide leur inscription

pour leur premier lronman,

beaucoup de triathlétes se jettent
trop souvent, sans beaucoup de logigue,
dans une quéte perpétuelle de volume
d'entrainement toujours grandissant.
C'est souvent une erreur. Certes le volume
d'entrainement doit tre augmente pour que
le corps puisse se préparer a cette nouvelle
distance, mais il ne s'agit pas pour autant
de ne faire que des séances longues, lentes
et pénibles. Voyons comment aborder
son premier lronman, en commencant par
guelques conseils généraux relatifs a la
préparation spécifique.

B% FIXEZ-VOUS DES
OBJECTIFS REALISTES

Aprés vous étre inscrit a votre premier
Ironman, commencez a établir la stratégie
autour de cette course. Laissez-vous assez
de temps pour vous préparer calmement

et sereinement. Utilisez quelques courses
de préparation pour juger de votre

état et 'améliorer. En fonction de votre
entrainement et des courses de préparation,
vous pourrez définir progressivement

IRONMAN

vos objectifs chronométriques sur cette
nouvelle distance qui vous est encore
inconnue, Ne soyez pas obsédeé par
des chiffres, des allures ou des temps
specifiques. Ces paramétres évoluaront
certainement au cours de votre
préparation. |l faut éviter de penser que
le corps doit réaliser une performance
donnée, il faut plutt laisser au corps
décider de ce gue vous étes réellement
capable de faire.

¥% DONNEZ-VOUS ASSEZ
DE TEMPS

Beaucoup de triathlétes veulent rattraper
le temps perdu quelques semaines avant
I"échéance. Ceci est bien souvent une
erreur car le mois précedent, la majeure
partie de la préparation est déja achevée.
La chose la plus importante a faire est de
planifier avec intelligence |'entrainement
qui vous ameénera a votre objectif dés le
début de la saison. Le but est d'arriver
serein sur la ligne de départ de votre
premier lronman avec le sentiment d'avoir
réalisé convenablement I'entrainement qui
avait eté prévu dans votre préparation.
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KN RESTEZ FLEXIBLE

De nombreux triathlétes ont une
personnalité de type A se caractérisant
par un besoin de vouloir contréler son
environnement afin de réduire I'incertitude,
lIs placent la barre haut, ont des exigences
élevées et se disent ne pas avoir droit 3
I'erreur. Cela se manifeste par un besoin

de réaliser absolument toutes les séances
etles courses de préparation de leur
programme d'entrainement préétabli. Cela
est souvent une erreur car parfois certaines
choses apparaissent sans contréle. Bien
qu'il soit nécessaire de suivre une ligne

de conduite dans son entrainement, il faut
aussi pouvoir I'ajuster ou le modifier dans
certains cas. |l ne faut pas penser que
vous étes fainéant quand vous ne pouvez
pas réaliser une séance d'entrainement
correctement alors que vous étes fatigué,
Vous n'étes pas fainéant si vous savez vous
adapter, vous étes intelligent.

K% LA DENEGATION

Quand vous allez commencer votre
préparation pour votre premier lronman,
vous devriez prévenir les membres de votre

famille, votre conjoint{e), vos collégues de
travail et toutes les personnes qui sont en
contact avec vous réguliérement, que vous
ne serez plus toujours aussi souriant et
énergique certains jours. Quand ces jours se
produisent, prenez un moment pour réfléchir
et évaluer si celte mauvaise humeur est due
a votre entrainement, ou pas.

R UNE BONNE CHOSE
DE FAITE

Quand le volume de vos entrainements va
commencer a augmenter, le sentiment a la
fin de certaines séances d'entrainement
sera juste : « une bonne chose de faiten,
Vous risquez souvent de démarrer des
séances d'entrainement en vous sentant
fatigué mais au fur et 4 mesure de la
séance, votre corps va progressivement
se réveiller et vous allez finalement

vous sentir bien sur la fin, Beaucoup

de séances seront terminées avec

un sentiment de satisfaction plus que
qu'euphorie. Soyez vigilant, la limite entre
la fatigue et le début du surentrainement
est parfois mince dans la préparation d'un
Ironman, et il est souvent difficile de faire
la différence entre les deux.

K% SOYEZ PATIENT

« Rome ne s'est pas faite en un
jour » est un adage suggérant

que la réalisation de grandes
choses nécessite du temps. Cette
phrase résume, 4 elle seule, la
philosophie de I'entrainement pour
un [ronman. Laissez a votre corps
le temps de s’adapter aux charges
d’entrainement. Préparez-vous

a passer par des hauts et des

bas aussi bien physiquement que
mentalement. Si préparer et faire un
Ironman était facile, tout le monde
en ferait un.

44 Entre fatigue
et début de
surentrainement,

la limite est
parfois mince”

[ 7° N:AB USEZ PAS DES
SEANCES AU « SEUIL »

Faire une superbe séance d'entrainement
un jour, et étre dans le « dur » les jours
suivants nest pas une bonne stratégie,
Vous n"avez pas besoin de vous tester sur
chague séance d’entrainement. Essayez de
trouver le bon équilibre entre les séances
clés, souvent dures, et la récupération.
Une erreur classique chez beaucoup de
triathlétes est de s’entrainer trop souvent a
des intensités voisines du « seuil », ¢’est-a-
dire & une intensité pas trés intense, mais
trop élevée quand méme pour récupérer,
En sentrainant trop de cette maniére, vous
risquez de ne plus étre capable de faire

les séances d'intensité élevée ou d'autres
séances clés, tout simplement car vous
serez fatigué des séances précédentes.

KW LES EFFETS COLLATERAUX

Il est souvent constaté avec l'augmentation
des charges d'entrainement dans une ou
deux disciplines, des pertes de sensations
voire des réductions de performances
dans la troisiéme discipline. Par exemple,
quand le volume en vélo et en course a
pied augmente, les temps de référence

lors des séances de natation deviennent
souvent plus durs & maintenir. | ne faut

pas paniquer mais simplement ajuster
I'intensité des séances en natation. Dés
que vous serez en phase en récupération,
les chronos redeviendront normaux voire
meilleurs. Laissez du temps & votre corps
pour digérer des charges d’entrainement
plus importantes avant de changer certains
cycles d'entrainement, en particulier au
début de votre planification.

K¥ LE SOMMEIL PLUS QUE
TOUT !

Prendre des jours de récupération quand
il faut, en s'alimentant et s'hydratant
correctement, metira le corps dans les
meilleures conditions possibles pour
s'adapter. |l existe de multiples méthodes
ou systemes permettant a priori de faciliter
la récupération (ex. compression, froid,...)
mais la meilleure est sans conteste le
sommeil. La logique voudrait que plus la
charge d’entrainement augmente, plus la
quantité de sommeil augmente aussi. Votre
corps vous remerciera souvent de la petite
sieste de début d'aprés-midi.

iI¥ SOUVENEZ
TOUJOURS
POURQUOI VOUS
FAITES CELA

Profitez au maximum de cette phase
de préparation. Prenez du plaisir ;

si I'entrainement est contraint, les
bénéfices seront amoindris. La
préparation d'un Ironman demande de
I'engagement et parfois des sacrifices
mais n‘oubliez pas que vous faites
avant tout quelque chose que vous
aimez, et qui vous passionne.

mmmmmmed
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PREPA" IRONMAN

Que I'on soit débutant ou expérimente,
préparer un Ironman demande un grand
investissement personnel. Réaliser ce
type d’épreuve nécessite un entrainement
chronophage avec toutes les conséquences
sur sa vie mais aussi toute organisation
logistique indispensable pour essayer d'étre
dans des conditions favorables sur la ligne
de déepart. Il s'agit de ne rien négliger et de
rechercher la performance en prenant en
compte le maximum de facteurs. C'est une
vraie aventure humaine ou la préparation de
I'objectif est plus complexe et exigeante que
sa réalisation.

a préparation d'un Ironman

est souvent longue et difficile

et sujette a de nombreux
aléas. La prise de risque est
bien réelle. Linvestissement est
conséquent, et I'enjeu a la mesure
de cetinvestissement. Tout le monde
aimerait aller au bout, « coiite que
coite ». Mais, les DNS et DNF (did not
start et did not finish) représentent
une partimpartante des concurrents.
Pour eux, il faudra travailler sur les

~ raisons de cet échec pour en tirer

G FR

profit. Dans tous les cas, |'aventure
ou le challenge Ironman doit rester
une expérience enrichissante et

Par Fédéric Sultana et Jean-Baptiste Wiroth / wwwauts fr
A - Photos : . Sourbier, J. Mezger, A. Grenier

positive quelque soit le résultat final.
Malgré toutes les précautions prises,
le risque résiduel reste important et
donne al'aventure Ironman tout son
intérét. Dans la prépatation.comme
dans la course, on touche souvert a =e
ses limites. Ce n'est pas sans risque.
Dés qu'on se lance, il faut avoir
conscience que |'idée d'abandonner
pourra parfois prendre le dessus.
Sans pouvoir tre exhaustifs, nous
avons relevé 10 erreurs communes

a eviter pour se fixer dans un cadre
maitrisé et rassurant.
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Lépreuve lronman est souvent présentée

par les média comme une épreuve extréme.
Le grand public est a la fois admiratif des
participants mais aussi inquiet pour ceux qui
finissent avec difficulté ou qui abandonnent.
Les distances & parcourir dans les 3 sports
impressionnent et semblent pour beaucoup
irréalisables.

Beaucoup rebutent a se lancer dans
I'aventure Ironman parce qu'ils ne sont pas
bon nageur. Il est nécessaire de pouvoir
effectuer en nageant 3,8 km en toute sécurite.
Les 180 km de vélo sont un obstacle beaucoup
moins sélectif du fait de |la popularité de

cette activité. Cependant, les conditions

de course peuvent étre défavorables (le
parcours avec un dénivelé important ou trés
technique, le vent, la pluie, le froid, la chaleur,
I'état de la route,...), et rendre |a tache plus
difficile. Enfin, le marathon pour finir conforte
les moins confiants dans leur idee gqu'un
Ironman est infaisable. Comment peut-on
etre capable de courir un marathon suite a la
fatigue engendrée par les deux disciplines
précedentes ?

>PENSER QUE C'EST INFAISABLE

Cela pourrait vous rassurer de savoir que
nous faisons partie des animaux les plus
endurants de la planéte. Autrefais, notre
survie dépendait de notre capacité a chasser
ou plus précisément a traguer un animal

a la trace pendant des jours, en le pistant
implacablement jusqu‘a ce qu'il s'écroule
d'épuisement, La course d'endurance longue
est inscrite dans nos génes, méme s'ily a
bien longtemps que nos modes de vie l'ont
abandonnée. Pour avoir confiance en ses

possibilités, il suffit de s’en souvenir. En bonne

sante, nous disposons tous du potentiel de

realiser un Ironman. Pour ceux qui sont moins

confiants dans leurs capacités a nager, a

rouler et & courir, terminer un Ironman pourrait

étre 'occasion de mieux se connaitre. |l ne
s'agit pas de repousser ses limites mais de
s'exprimer en prenant en compte ses vraies

limites : sans devaluation ou surestimation. La
différence entre un Ironman et Mansieur-tout-

le-monde est qu'il a su le jour de I'épreuve
mobiliser toutes ses ressources, mentales et
physiques, pour surmonter I'ensemble des
difficuités et réaliser son objectif.

>DEMARRER SA PREPARATION TROP TOT ...
ET ARRIVER EN FORME TROP TOT

C'est I'erreur classique commise par les
athlétes inexpérimentés. En effet, croyant
bien faire certains sont « a fond » dans leur
préparation 9 ou 12 mois avant 'échéance.
C'est bien trop tot | || faut concevoir la
préparation comme un élastique que I'on
tend progressivement et quon lache le jour
J. Sil'on tend I'élastique trop tot et trop
fort, il lache avantle jour J ! En général,
une préparation spécifique Ironman dure 6
mois et doit &tre progressive. Rien ne sert
de multiplier les longues séances de vélo
ou de course a pied au cours de I'hiver.
Prenons 'exemple d'un athléte amateur qui
préparerait son premier lronman France fin
juin. Sa préparation se découpe de la sorte :
D'octobre a décembre : préparation
« génerale ». Uaccent est mis sur
I'amélioration des points faibles et sur le
renforcement des fondations (perte de
poids, travail technique, gainage... etc)

De janvier a mars : preparation

« orientée ». Au cours de cette periode,

il convient d’augmenter un peu le volume
et de travailler sa puissance (VMA, PMA)
pour gagner en vitesse.

D'avril a juin : préparation « spécifique ».
L'objectif de cette derniére phase est de
renforcer les points forts, de travailler les
enchainements (la spécificité du triathlon)
et surtout d'étre a son pic de forme le jour
J, a savoir fin juin.

Etre & son pic de forme au bon moment,
c¢'est ce qui differencie |'athléte expert de
I'athlete debutant. Un athlete expert sait
&tre progressif dans sa préparation et
canaliser son énergie pour &tre au summum
de ses capacités lors de la course. En effet,
c'estle jour J qu'il faut tout donner, pas
avant |

>TROP
S'ENTRAINER ...
ET TOUJOURS
DE LA MEME
MANIERE

Partant du constat qu'il y a un lien entre la
capacité a s'entrainer et la performance,
on peutvite en déduire que pour
progresser, il suffit de s'entrainer plus, de
plus en plus. Xavier Garcin écrit en parlant
du triathlon : « Le triathlon est un sport

oli la peur du vide obséde. S'entrainer,
toujours plus. Remplir les cases, toutes
les cases de son cahier d'entrainement.
Organiser sa vie tout entiére autour de
I'entrainement. Les temps libres eux-
mémes se retrouvant vougs a mieux
optimiser les séances futures. Aveugle par
la sacro-sainte loi selon laguelle, plus on
passe d'heures & s'entrainer, plus on a de
chance de devenir performant. Une regle
qui broie, et qui mache les personnes
comme les entourages. Une regle qui
méne a la dépendance dans le pire des
cas et a la simple bétise pour bon nombre
d’entre nous» {voir www.trimes.org).
Cette observation, pertinente et hien
réelle, peut conduire a se mettre en
danger. Comment peut-on envisager de
s'exprimer sur un lronman quand on ne
dispose pas de tout son potentiel physigue
ou psychologigue. Le « s’entrainer

trap » aboutit inexarablement au
surentrainement ; le « s'entrainer foujours
plus » & |a bigoréxie, ¢'est & dire une
addiction qui oblige la personne atteinte

z ne plus pouvoir se passer de sport. Elle
ne se sent pas hien lorsqu’elle ne peut pas
pratiquer son activité sportive.

Le « s'entrainer trop » s'inscrit aussi dans
une démarche ol le triathléte privilégie la
quantité de I'entrainement au détriment
des axes de progres souvent non
rechercheés ou identifiés. lls s’entrainent
souvent & la méme allure (cefte fameuse
allure Ironman) et toujours de la méme
maniére. Instaurant une fatigue résiduelle
permanente, il n'est plus en mesure de
varier les intensités, d'accélérer, de
ralentir pour accélérer, voire de prendre
du plaisir a I'entrainement.

Triathlon
de Belfort
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> OUBLIER DE
TRAVAILLER LA
TECHNIQUE

La technique est un facteur déterminant de la
performance. Ainsi, plus un triathlete aura une
bonne technique, plus il réduira sa dépense
énergétique, Chaque mode de locomotion
ayant ses spécificités, le triathléte devra se
les approprier en veillant & ne pas avoir de
points faibles. C'est une des richesses du
triathlon qui demande de se placer dans un
systeme auvert d’entrainement et qui offre de
nombreux axes de progrés. Le triathléte devra
aussi étre capable de maintenir un faible
coit énergétique tout au long de 'lronman
malgré la fatigue. Sur un triathlon S ou M, les
athlétes disposant d'un gros potentiel aérobie
(VO2max) arrivent @ maintenir une haute
intensité durant toute |'épreuve sans trop

se préoccuper de la dépense énergétique.

Il estimpossible d'aborder 'lronman de

cette fagon, D'ailleurs, la hiérarchie entre
triathlétes est souvent chamboulée quand on
change de format entre les courts et les longs.
L'une des explications est que les réservoirs
energétigues se vident rapidement si 'on

ne prend pas soin non seulement de limiter
son intensité d’effort (et donc sa vitesse)
mais aussi de diminuer le colit énergétique
de la locomotion. L'épuisement des stocks

de glycogéne intramusculaire est une des
causes de la fatigue lors des efforts de
longue durée. Une bonne technique permet
d'étre plus économique et donc de retarder
les effets de la fatigue. L'importance de
I'efficience énergétique de la locomotion est
d'autant plus importante que les distances
sont longues. L'lronman est une épreuve
multi-disciplinaire ot la technique dans

les 3 sports est un facteur important de la
performance. Il convient donc d'y consacrer
une part importante dans sa préparation, qui
ne doit pas se limiter & remplir des carnets
d'entrainement en kilométres, heures, watts..,
On peut essayer de travailler sa technique en
aveugle ou avec un retour vidéo. Cependant,
cet exercice est difficile et peu efficace.
L'idéal est de se faire aider par un entraineur
dans chaque mode de locomotion mais
aussid'y associer une préparation physique
genérale et specifique (a chaque mode de
locomotion),

> NE PAS FAIRE DE COURSES DE PREPARATION

L'un des principes de
base de I'entrainement sportif est la
specificité. C'est complétement logique,
mais pour progresser en tennis, il
faut jouer au tennis réguliérement, En
triathlon, c'est pareil. La spécificité du
triathlon réside dans I'enchainement
rapide des trois disciplines. Au début,
passer de la natation au vélo n'est pas
evident, certains ont la téte qui tourne
ou des nausées, Ce phénomeéne est
principalement lié au passage d'une
position horizontale a une position
verticale, ce qui nécessite une
redistribution du flux sanguin. La transition
vélo - course a pied est encore plus
douloureuse et s'accompagne souvent
de points de cdté et de difficulté a trouver
son souffle et sa foulée optimale. La
encore, le passage rapide d'un sport
porté (le vélo) & un sport « non-parté » (la
course a pied) nécessite une adaptation
physiologique et biomécanique rapide.
Or pour s'adapter rapidement d'un sport
a l'autre, il faut faire des enchainements.

Et dans ce cas précis, rien ne remplace
la compétition. Aborder un lronman
sans avoir jamais participé a un triathlon
en compétition constitue un handicap
supplémentaire, car I'athléte n'aura pas
expérimenté les sensations particuliéres
propres aux enchainements. Pour
progresser en vue d'un objectif triathlon,
il est donc important de faire des
compétitions |

Quelle est Ia « posologie idéale » 7
Prenons encore 'exemple d’un athléte
amateur qui préparerait son premier
Ironman France. La fréquence idéale

est probablement d'une compétition par
mois. Au cours de I'hiver, faire queiques
compétitions de préparation estune
bonne idée pour travailler sa vitesse

en course a pied (10km, semi-marathon
ou méme cross-country ou trail court).
Au printemps, |'idéal est probablement
de faire un triathion courte distance
(1,5/40/10) en avril, un triathlon half-
Ironman {1,9/90/21) en mai puis I'lronman
en juin.

> S'ENTRAINER A DES INTENSITES INADAPTEES

Les deux variables principales qui conditionnent la charge d'entrainement
sont : le volume et I'intensité, Plus vous vous entrainez longtemps et vite,

plus votre charge d'entrainement est élevée.

Or nous avons vu dans le point 3 que la réalisation d'un volume trop important pouvait

atre contre productif a bien des égards.

La problématique est la méme en ce qui concerne l'intensité. Etre « a fond » a

chaque séance va rapidement amener |'athléte a stagner puis a régresser (fatigue,
surentrainement, blessure...). A l'inverse, s'entrainer en permanence a basse intensité
sans jamais « monter dans les tours » va rapidement se traduire par une stagnation.

La bonne gestion de l'intensité des séances est donc fondamentale pour qui veut
progresser et maximiser les effets de son entrainement. Pour définir des intensités
appropriées, il faut eévaluer ses capacités de maniére objective en réalisant des tests
{en laboratoire et/ou de terrain), puis utiliser des outils qui permettent de quantifier
I'intensité de son entrainement, Ces outils sont :

e |e cardio-fréquencemétre pour évaluer son rythme cardiague {le compte-tours) ;
e le chrono oule GPS pour évaluer la vitesse en natation ou en course & pied ;

» le capteur de puissance pour évaluer la puissance développée en cyclisme.

En dehors de ces outils technologiques, il existe un outil incontournable et utilisable
a tout moment : les sensations. Qu'elles soient musculaires ou respiratoires, les
sensations permettent de quantifier finement I'intensité de son effart. Seul bémol, il faut
avoir étalonné son échelle de sensation pour pouvoir évaluer précisément son effort.
L'outil « sensation » est d'autant plus fiable que ['athléte est expérimenté.

> NE PAS SE RENSEIGNER SUR LES
CONDITIONS DE COURSES (profil, météo...)

Lentrainement a pour but d’adapter le triathléte non seulement a |'effort mais
aussi a I'épreuve qu'il prépare. S'il s'agissait de distinguer les meilleurs a I'effort,
on paurrait envisager de créer des épreuves lronman dans des conditions
entierement maitrisées. Par exemple : 3,8 km de natation en piscine suivis de 180
km sur ergocycle et puis pour finir un marathon sur piste ou tapis roulant. Certes,
cette épreuve apparaitrait monotone mais les conditions de course seraient
identiques pour tout le monde et le probléme du drafting serait résolu par la
méme occasion. Cette idée peut en séduire certains. |l n'est pas inintéressant de
I'envisager pour répondre aux besoins des inconditionnels de I'effort solitaire ou
des pratiquants qui ne disposent pas d'espaces adaptés (milieu urbain, conditions
météorologiques, réseau routier,...). Cependant si ce sont les triathlétes qui font la
course, il convient de prendre en compte l'influence des conditions (qui sont les
mémes pour chaque concurrent) dans la performance. Pour des mémes conditions
environnementales (ex. chaud, froid, vent), chacun va répondre de maniére
différente avec des répercussions sur la performance sportive. Il est fortement
conseillé de se renseigner sur : les conditions de température de I'eau (port de la
combinaison), les conditions de température de I'air dans la journée (tenues de
velo et de course a pied, ravitaillement et hydratation), la méteorologie (présence
de vent et de la pluie sur le parcours vélo), le profil des parcours (gestion de
I'effort, pilotage)... Les facteurs environnementaux sont nombreux. Sila réponse
a des conditions de course particulieres est souvent une solution materielle, ce
n'est pas toujours le cas. Par exemple, le style de nage n'est pas le méme quand la
natation est réalisée avec ou sans combinaison, avec ou sans vague ; l'influence
des gualités de pilotage n'est pas la méme a vélo en fonction du type de parcours
et de la metéo (vent et/ou pluie) ; les capacités de thermorégulation en ambiance
chaude ou froide varient en fanction des individus ; la stratégie de gestion de
I'eftort dépend du profil et de la nature des différents parcours.

La prise en compte de tous ces éléments mérite d'étre anticipée bien en

amont dans la préparation. Ce n'est pas au dernier moment qu'on devient un

bon descendeur. Néanmoins, plus on se rapprochera de I'objectif, plus il sera
intéressant d'essayer de se placer en conditions prévisibles de course et si
possible en programmant des reconnaissances.

FAIRE UN

MARATHON « SEC »

DANS LES MOIS
PRECEDANT L'OBJECTIF IM

Méme si nous avons souligné au

point 4 qu'il est impaortant de faire des
compétitions de préparation, il n'est

pas souhaitable que les compétitions

en question générent une fatigue trop
importante, voire des hlessures.

Courir un marathon sec en objectif est un
exercice particulierement traumatisant
pour l'organisme en particulier au niveau
de I'appareil locomoteur (chevilles,
genoux, hanches, dos..).

Les traumatismes suite a un marathon
sont tels qu'il est méme conseillé de ne
pas faire plus de 2-3 marathons chaque
année, et de prendre un bon mois de
récupération aprés chaque marathon.
Dans le cadre d'une préparation Iranman,
il n'est pas recommande de faire un
marathon « sec » dans la période de
préparation spécifique. Cela nécessiterait

de prendre plusieurs semaines de
récupération au cours desquelles il

ne serait plus possible de s'entrainer

de maniére soutenue. Sivous tenez
absolument 3 faire un marathon au cours
de votre préparation, placez-le au moins a
6 mois de vatre Ironman, ou bien faites-le
en sous-vitesse en accompagnant un ami
mains rapide par exemple.
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> NEGLIGER LA
RECUPERATION
LORS DE
LA PHASE
D'AFFUTAGE

(3 derniéres semaines)

La phase d'affiitage se définie

comme une réduction importante de

la charge d’entrainement pendant

les 3-4 semaines qui précédent une
compétition importante. Le but de
cette phase d'afflitage est de réduire le
stress physiologique et psychologique
de I'entrainement pour que le corps et
I'esprit puissent s'adapter, récupérer

et devenir meilleurs pour optimiser la
perfarmance a venir. Il s'agit d'arriver le
jour de I'objectif sans fatigue physigue
et dans les meilleures dispositions
psychologigues.

Si les effets benéfigues d'une phase
d'affutage ont eté observes, cette
phase finale est cruciale et délicate car
il n'y a pas de recette miracle. Méme

si cette stratégie est mise en place
systématiquement par les athlétes et les
entraineurs, le pronostic de réussite n'est
jamais garanti. D'ailleurs, il est assez
courant qu'aprés un échec, entraineur

et athlete remettent en cause la maniére
dont cette phase de la préparation a éte
conduite sans pouvoir trouver LA solution
pour le prochain objectif. Uenjeu est
tellement important que certains athlétes
vont parfois choisir leur entraineur sur
leur réputation en matiére de phases
finales de préparation. Faire travailler dur
un athléte, c'est facile, mais 'amener sur
une ligne de départ en pleine possession
de ses moyens est plus difficile et risqué.
Il est donc bien essentiel de ne pas
négliger cette phase clé de |'affutage.
Trop en faire ou diminuer trop tard la
charge d’entrainement est souvent
I'erreur majeure, L'erreur inverse pourrait
par contre induire un désentrainement.
Une période de 3 a 4 semaines d'affutage
précédée d'une période de surcharge
semble faire consensus. La stratégie
d'une augmentation de la charge
d'entrainement les derniers jours de la
charge d'affiitage est parfois proposée
chez les athlétes trés bien entrainés.

> TESTER DE NOUVELLES CHOSES
LE JOUR J (matos, nutrition...)

10

Un Ironman est une véritable aventure au cours de laquelle peuvent
survenir de nombreux impondérables, Pour réussir son Ironman,

il convient donc de minimiser les impondérables qui pourraient
occasionner une perte de temps et d'énergie. Nous avons vu au que
la bonne connaissance des conditions de course permet de mieux
se préparer et d"anticiper les problemes. Néanmoins, le jour de la
course, un certain nombre de paramétres seront incontrélables
comme la méteo, le vent, les autres concurrents, les réactions de
son corps ou de son mental ... etc. D'autres parametres sont plus
facilement contrdlables comme le matériel, la nutrition, I'hydratation.
Concernant ces points, on ne teste rien le jour j ! En effet, comment
gérer un probléme d'ampoules aux pieds lié & I'utilisation de nouvelles
chaussures toutes neuves 7 Comment gérer les nausées induites par
une boisson de I'effort inhabituelle 7 Comment gérer les crampes

ou les contractures provoquées par une modification récente de la
position de |a selle ? La liste est potentiellement longue. ..
Conclusion : on teste tout a I'entrainement et en compétition de
préparation (matériel, nutrition, tactique) en espérant que le Jour J
tout se passe comme prévu. Les plus prévoyants auront méme prévu
I'improbable comme une chaine qui casse a vélo ou une répétition de
crevaisons...

Conclusion

Préparer puis performer lors d'un Ironman est un véritable challenge auquel il convient de se
préparer sérieusement et intelligemment. Les moments d'incertitude et de questionnement
seront nombreux. La plupart du temps, |a preéparation ne se passe jamais comme prévu, On
peut méme arriver a douter de sa capacité a aller au bout. L'aide d’un coach expert qui saura
vous guider et vous aider a exprimer votre potentiel peut-étre un plus indéniable.

Quoi qu'il en soit, si la réussite est au bout, le souvenir du chemin parcouru entre le début de
la préparation et la finish line restera gravé a jamais dans votre mémoire. mu=

- Bravo Vincenzo !

|
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Lentrainement occupe

une place importante dans
le quotidien du sportif, et
encore plus chez le triathléte
qui n’hésite pas a doubler
ses entrainements journalier.
Mais s'il y a quelque chose
qui revient encore plus
souvent sur la table... c’est
I'alimentation ! Pour vivre

en bonne sante, pas le choix
que de bien manger. Et pour
exploiter au mieux son
propre potentiel quelque soit
le niveau de pratique, autant
optimiser sa nutrition au
quotidien ...

Par Marion Lorblanchet, nutrionniste
www.0Zb-nutrition.com
Photo : T. Sourbier

—

> APPORTS EN GLUCIDES

Les glucides sont une source importante
de carburant pour I'organisme, On a ainsi
souvent I'habitude d’entendre parler de :

glucides simples {ou « rapides »),
rapidement disponibles dans le sang

et contenus dans les produits sucrés,
viennoiseries, patisseries, sodas, sorbets,
bonbons...

glucides complexes {ou « lents

») progressivement assimilés par
I'organisme : pain, pates, riz, pommes de
terre, semoule, céréales, léegumes secs...

Malheureusement les choses ne sont pas
aussi simples : selon cette classification, le
fructose est par exemple considéré comme
un sucre « rapide » bien qu'il se comporte
comme un sucre « lent » vis a vis de
I'arganisme. Inversement, les legumes secs
etle pain blanc {raffiné) sont tous les deux
considérés comme des sucres « lents n:la
vitesse d'assimilation du

pain blanc est pourtant plus

proche de celle observée

aprés consommation de

soda {sucre trés rapidement

assimilé) que de lentilles |

Pour définir ce concept

de « vitesse d'assimilation

! )

ALIMENTATION

 QUOTIDIE

» des glucides, la notion d'« index
glyécémique (IG) » est utilisée. Ce dernier
représente un repére utile : plus I'index
glycémigue d'un aliment est éleve, plus
il est rapidement assimilg, entrainant
ainsi une élévation plus rapide de la
glycémie (taux de sucre dans le sang). Or
olus la glycémie s'éléve rapidement, plus
la sécrétion d'insuline (hormone produite
par le pancréas) est importante, favorisant
alors:
Un risque « d’hypoglycemie
réactionnelle » {fatigue intense, troubles
de I'attention, troubles visuels, voire
sensation de malaise) au cours des heures
suivant les repas (en fin de matinée et vers
16-17h) ou au cours des entrainements se
déroulant en fin de journée.
Le retour rapide de la sensation de faim.
Le stockage des excés alimentaires sous
forme de graisse.
Les risques de complications
métaboliques.

TR
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L'amidon contenu dans les céréales

est modifié par les procédés industriels

: par exemple les céréales soufflés
{Smacks, Corn flakes, Fitness, Spécial

K...) subissent un éclatement de leur
structure (phénomene d'extrusion ou de
soufflage) pour augmenter de volume : ce
procédé augmente l'index glycemique des
ceréales.

Lelévation rapide de la glycémie est

enfin favorisée par la consommation
d'aliments riches en sucres rapides (sucre,
sodas, hiscuits secs, honhans, sorbets...),
surtout lorsqu'‘ils sont consommeés seuls

a distance des repas. En effet, le méme
aliment consomme au cours du repas ou
consommeé seul n'entraine pas les mémes
effets sur I'organisme. Consommé au cours
du repas, il va se mélanger aux graisses,
protéines, fibres des autres aliments et
ralentir ainsi la vitesse d'assimilation des
glucides.

Le but de ce protocole nutritionnel est

de réguler la sécrétion d'insuline en
favorisant les aliments possédant un faible
index glycémique, et ce afin d’optimiser la
qualité de I'entrainement et de réduire les
sensations de fatigue.

Index glycémigue élevé : aliments

a limiter I1G

{en dehors des périodes de compétition)
Pomme de Terre au four, purée [ Sgsa
Miel, confiture 90

Corn Flakes et autres céréales soufflés 85
Riz blanc |80

Sucre (saccharose) LT
Pomme de Terre cuite & I'eau I 70
Biscuits secs {moyenne) I 70
Céréales raffinées (moyenne) - 70
Pétes blanches . 60

Jus de fruits 60

PRIVILEGIER ;

* Les aliments a faible index glycémique :
voir tableau ci-dessous.

» Les pains « santé » : biologique au levain,
100% seigle, de sarrasin, aux céréales,
complet (ou semi-complet), & I'épeautre,
de kamut ... On peut également faire
soi-méme son pain avec des farines
tolérées (il existe désormais d'excellentes
machines a pain permettant de réaliser
rapidement du pain et sans difficultés,
ainsi que du levain biologique déshydraté
disponible au rayon des farines en
magasin biologique).

» Les féculents progressivement assimilés :

legumes secs (lentilles, féves, haricots
secs, pois chiches, pois cassés...), pates
semi-complétes, pain 100% seigle, muesli
sans sucre ajouté.

* Les préparations a base de farine
d’épeautre (pain, pates) en remplacement
de la farine de blé, facilement disponibles
en magasin biologique.

* Les produits complets d'origine
biologiques (pain complet, pates semi-
completes, riz basmati semi-complet,
préparations a base de farine compléte
(T150) ou semi-compléte (T110) )

» Les desserts a base de fruits, fruits secs,
miel, purée d'amandes.

Index glycémigue moyen et faible :

aliments a privilégier IG
{en dehors des périodes de compétition)

Riz basmati 58

Pain complet au hlé ' 55

Pain complet a I'épeautre . 50

Céréales complétes 50

Pates completes . 50

Flocons d'avoine - 45

Pain 100% seigle complet 40

Haricots rouges . 40

Pois casses I 40

Fruits frais . 35

Haricots blancs : 30

Lentilies I 30

Soja I 30

Légumes verts _. 20

Fructose | <15
Chocolat noir 80% cacao i 20 I

LIMITER :

» Les produits sucrés (y compris light

ou allégés), notamment en dehors
des repas : bonbons, chocolat,

barres chocolatées, sodas, glaces et

sorbets...

> Les féculents rapidement assimilés

: céréales soufflés, biscottes, pain
blanc, pommes de terre, céréales
raffinés (farine blanche, pain blanc,
pétes et riz blanc, semoule...). Dans
tous les cas, toujours les associer
a des légumes ( 12 féculents +

V2 légumes ou 1/3 féculents + 2/3
légumes).

> Les plats préparés du commerce :
pizzas, quiches, feuilletés, conserves,

friands, paninis, croque-monsieur ...

Preférer les préparations « maisan »
cuisinés avec des aliments « santé »
{lait toléré, légumes, poissan, volaille,
viandes maigres, matiéres grasses de
qualité...) associés a des légumes (une

salade verte par exemple). La pate
a tarte ou la pizza est a considérer
comme le féculent du repas.

» Les légumes surgelés riches en

matiéres grasses (gratins, poélés
campagnarde, méridionales...} :

préférer les légumes surgelés a I'état

brut ou les mélanges sans ajout de
matiéres grasses (gamme Paysan
Breton : poélée champétre, poélée
asiatique, julienne de légumes,
brunoise de légumes, poélée

maraichére, marque repére « poélée
des champs »...) ; les surgelés Picard
proposent d'excellents |égumes

{poélées de légumes verts, de

haricots, a la villageoise, mélange de

legumes grillés, légumes vapeur en
bol, mélange d'Armor, mélanges de
légumes vapeur).

> APPORTS EN LIPIDES

Pourquoi faire attention a la qualité des graisses
consommeées 7 Certaines graisses contiennent des
acides gras dit « essentiels » : I'organisme est en effet
incapable de les synthétiser alors qu'ils remplissent
des rdles essentiels. L'équilibre entre les différentes
familles de graisses détermine en effet la fagon dont

on va gérer les inflammations, I'immunité, les allergies,
la vasoconstriction, la mobilisation des graisses
corporelles, ou encore les fonctions cérébrales.
L'alimentation moderne est trop riche en graisses

mais paradoxalement trop pauvre en « oméga 3 » et «
oméga 6 de qualité ». || est donc fondamental de les
réincorporer au quotidien. Ne pas se soucier d'une
éventuelle prise de poids car, au contraire, les « oméga 3
» stimulent I'aptitude des muscles a briller les graisses :
la suppression totale des graisses de l'alimentation

est donc une profonde erreur | Uattention doit donc
étre portée sur I'aspect qualitatif de tes apports en
graisses. Compte tenu de nos besoins quotidiens, les
huiles de colza (et/ou de noix si celle-ci est consommée
rapidement) et d'olive sont a privilégier au quotidien.
Au contraire, limiter les graisses riches en acides

gras satures (charcuterie, beeuf, pore, produits

laitiers et fromages au lait entier, beurre, patisseries,
viennoiseries...) pour conserver un équilibre optimal
entre les différents acides gras essentiels.

> APPORTS EN
PROTEINES

PRIVILEGIER :

Les proteines et leurs
constituants, les acides

aminés, sont essentiels a notre
organisme : synthese des fissus,
réparation des fibres musculaires
aprés |'effort, synthéses
hormonales et enzymatiques,

lapin.

PRIVILEGIER :

> L'huile de colza (a conserver au

“

refrigérateur) et d'olive, biologiques
1% pression a froid ; 3 cuilleres a
soupe par jour @ consommer sur les
aliments. Privilégier I'huile de colza
ou de noix pour I'assaisonnement et
I'huile d'olive pour la cuisson.

Les cuissons a faible température
{vapeur, & I'étouffée, en papillote, au
court-bouillon, au four...) et pauvres
en matiéres grasses ( rajouter ["huile
une fois les aliments cuits)

' Les noix, noisettes et amandes

' Les patisseries « maison » cuisinees

a partir d'ingrédients « santé » (huile
colza, margarine non hydrogénée,
sucre complet biologique, fruits,
purée d'amandes, poudres de
noisette...)

* au petit déjeuner: le beurre, la

* Les viandes maigres : veau
(escalope, filet, roti), boeuf
(steak haché 8 5% MG,
rosbif, filet, pas plus de 2 fois
par semaine), jambon blanc
découenné dégraissé issu de
la filiere « bleu blane ceeur »,

Les poissons, en privilégiant
les petits poissons gras 23 3

margarine Primevere ou Vitaquell
oméga 3 (disponible en magasin
biologique)

LIMITER :

gras de porc et de beeuf,

maouton, oie, chapon, agneau.

plats cuisings.

détoxication hépatique, vigilance, foi el N pour les tissus.
satiété, régulation de I'humeur, OIS RAFSGMAING eig 8

foncti scifi decarti boite) : maguereau, sardine,

i hareng, anchois, flétan, dorade, -

acides amines...

. . anguille.
Il est donc vivement conseillé ) .
d'intégrer des protéines animales Les fruits de mer
au petit déjeuner afin d'optimiser * Les volailles

votre vigilance, votre satiété

et réguler votre production
d'insuline : ceuf (de préférence
coque ou mollet), produit laitier a
hase de lait végétal, 1 a 2 tranches
de jambon, de la volaille, 344

rondelles de bacon... d'avaine

* Les ceufs, de préférence au
petit déjeuner et avec le jaune
liquide (coque, mollet).

* Les produits laitiers a base
de lait de chévre, de brebis,
de soja, d'amandes, de riz,

» les viandes grasses : morceaux

» les préparations panées et les

¥ laviande rouge plusde 24 3
fois par semaine. Ces derniéres
sont en effet particuliérement
riches en composés acidifiants

LIMITER :

» le beurre pour la cuisine, la creme
fraiche (préférer la créme de soja),
les produits laitiers au lait entier,
les margarines hydrogénées, le
fromage plus d'une fois par jour (de
préférence le matin ou au déjeuner).

» les patisseries, viennoiseries,
biscuits, beignets...

> les produits « allégés » : sodas,
barres de céréales, céréales du petit
déjeuner, biscuits, glaces, creme
desserts, margarines...

> les biscuits apéritifs

» les vinaigrettes allégées ou les
sauces salades du commerce prétes
a I'emploi.
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> LAIT DE VACHE

Il estintéressant d'éviter la consommation
de produits contenant du lait de vache
pendant quelques temps. Il faut savoir que
le lait de vache contient du lactose {sucre
specifique au lait de vache) ainsi que de

la caseine (protéine spécifique au lait de
vache caséine) et que ces deux nutriments

peuvent étre a l'origine de troubles digestifs,

de problémes inflammatoires divers. Donc
chez le sportif, autant éviter de se tirer une
balle dans le pied, ou plutdt dans le ventre !

Les aliments écrits en gras sont a ewter
absolument :

® Le lait de vache et tout produit laitier
dérivé : fromage, créme fraiche,
yaourts, créemes dessert (ex, danette),
petits suisses, fromage blanc,
entremets...

e Les glaces et cremes glacées (sauf
sorbets)

o Les protéines en poudre ou
préparations hyperprotéinées.

@ Les tartes salées et gratins non
«maisony, certains potages
industriels (a vérifier sur I'emballage].

@ Les croque-monsieur du commerce
et assimilés (ex : panini)

® Le pain de mie (a vérifier sur
I'emballage)

@ Les quenelles

® Le jambon de dinde, cordon bleu,
nuggets et autres préparations
panées du commerce.

e La majorité des charcuteries et
saucisses du commerce (lire
I'étiquette).

@ Les patisseries et viennoiseries du
commerce.

e La plupart des biscuits du commerce,
y compris ceux dits «diététiquesn(il
existe toutefois de nombreux biscuits
sans protéines de lait de vache en
magasin biologique).

@ La brioche et assimilés (pain
viennois).

o Les pates 4 tartiner.

o Certains mueslis (vérifier I'étiquetage)

® Certaines margarines (sauf primevére
et Vitaquell oméga3)

® LTous les aliments dont I'étiquetage
indique : «protéines de lait en
poudren, lait», «habeurre»

Il est possible de maintenir la
consommation de fromages de chévre et
de brebis (en petite quantité), yaourts de
brebis, yaourts au soja, desserts au soja,
lait de soja, lait d'amandes, lait de riz

ou d'avoine. Il est également conseillé
d'utiliser ces laits pour réaliser diverses
préparations {riz au lait, crépes, gateau
de semoule, gratins, quiche maison,
patisseries...), Au dela de I'absence de
lactose et de caséine, ces boissons
végétales présentent de nombreux
atouts nutritionnels.

Pour assurer un apport satisfaisant en
calcium, il est également nécessaire de
consommer beaucoup de végétaux frais
et certaines eaux riches en calcium,
dont on sait que I'assimilation est tout

a fait correcte et de boire 1,5 a 2litres
d'eau par jour, dont 1 litre des eaux
suivantes : Salvetat, Hépar, Talians,
Arvie, Contrex, Badoit, Courmaveur
Vittel... I, .

> LE GLUTEN

Il s'agit de la protéine contenue dans
le blé et quelques céréales dérivées.
S'il est pris en petite quantité et
exceptionnellement et si l'individu est
en parfaite santé, le gluten peut étre
tolére. Mais il faut savoir qu'un aliment
contenant du gluten provoque toujours
la porosité de l'intestin, une surcharge
hépatique provoquant ainsi des réactions
inflammatoires et immunologique

qui prédisposent a divers troubles
troubles gastriques, affaiblissement du
systéme immunitaire, terrain propice au
inflammation (tendineuses), mauvaise
récupération, probléeme de sommeil,
migraine...

Des symptdmes plus ou moins amplifiés
selon les individus. D'ailleurs certaines
personnes n'en ressentent pas les
effets néfastes, bien qu'a 'intérieur de
I'organisme les systémes sont tout de
méme mis & mal. Le fait de supprimer,
tout du moins en grande partie le
gluten optimise trés concrétement

les performances. |l s'agit de prendre
le réflexe de cuisiner avec d'autres
matiéres, comme celles citées ci-
dessous,

Nous avans I'habitude de cuisiner avec
la farine de blé au quotidien : pates,
tartes, sauces, gateau, crépes ... On
trouve ainsi le blé sous forme directe
(chapelure, farine ou semoule} dans nos
préparations et celles du commerce,
dans la composition des biscuits, des
gateaux, des quiches ...

Mais le blé est aussi |a ol on ne |'attend
pas : agents anti-agglomérants par
exemple, principalement utilisés dans les
salces et preparations industrielles.

Du gluten pur est aussi ajouté dans des
préparations charcutiéres ou des plats
cuisinés, ot il joue un réle de liant. On
ajoute méme un voile de farine de blé
dans certains légumes surgelés pour
éviter qu'ils ne collent entre eux. En lisant
les étiquettes, les personnes intolérantes
au gluten se trouvent souvent démunies
devant les rayons alimentaires : il y a du
blé presque partout !

PRIVILEGIER :

CEREALES
Riz: rond, long, blanc, thai, demi-complet,
complet ... flocon nature ou toaster,
semoule fine, boulgour de riz complet,
farine de riz complet ou demi-complet,
créme de riz (il s'agit d'une farine qui
est précuite, elle se présente en sachet
dans le rayon des farines), pate 4 base
de farine, feuille de riz (qui servent a la
confection des rouleaux de printemps)
fraiches (souples) ou classiques (a
réhydrater dans 'eau au préalable),
galettes de riz soufflé,
Quinoa : blanc et variétés de couleurs
rouge ou noire, farine, creme de quinoa
{farine précuite), flocons, toast au quinoa
(tartines craguantes).
Sarrasin : décortiqué ou grillé (kasha),
flocons, farine, créme de sarrasin (il s'agit
d'une farine de sarrasin qui est précuite),
pates de type usoba» (attention il en
existe qui ne sont pas 100% a la farine de
sarrasin (tartines craguantes).
Chataignes : entiéres, farine, purée,
flocons, séchées et concassées, toast a la
chataigne (tartines craquantes).
Millet : décortiqué, semoule fine, flocons
Pomme de terre ; fécule, flocons
Semoule de mais instantanée : polenta
Tapioca : petits grains concassés, farine
Amarante : grain, farine
Arrow root : fecule

LEGUMINEUX
Lentilles : vertes, blondes, corail, noires.
Farine de lentille verte ou corail, flocons
Pois chiches : entiers, farine, flocons
Azukis : entiers, flocons
Pois cassés : entiers, flocons

OLEAGINEUX
Amandes : en poudre et en purée
(amandes blanches ou complétes).
Noisettes : en poudre et en purée
nature ou toastée.
Noix de cajou : concassées ou en
purées

Pistaches : concassées ou en poudre

{mixez dans un hachoir a persil).
Sesame : gomasio, graines et purée
{sésame blanc ou demi-complet).
Noix de coco : ripee, farine.

LIMITER :

Voici un acronyme pratigue pour se

souvenir des céréales qui contiennent

du gluten :

'B.AS.0KE.

§>B=Bm

> A= Avoine

i »§=Seigle

i»0=0rge
§}K=KamuﬂsmmiamamueKamm

se trouve un blé ancien : le blé
khorasan).

i » E=Epeautre (épeautre et petit-

épeautre sont des variétés

anciennes du hlé)

Tt
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