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ICOMMENTAIRES DU TRIATHLETE: |
o I Nombre de| Nombre
Compétition Kilométrage . ”
CYCLE P séances d’heures
DOMINAN | Travail .
TE foncier Natation 22,5 5 6
POINTS | Charge de .
CLES travail Veélo 395 6 14
Course 68 7+ 2PPG 8
TOTAL 20 28

Un bloc de travail foncier, comme celui-ci, est pmoi une donnée essentielle pour pouvoir effectmer
saison sans baisse de régime. L'enchainement dgstitions fait, qu'a force, une certaine forme de
«désentrainement » peut s'installer. Faire un bagakilieu de la saison est aussi un excellent myeir
régénérer le mental qui est sollicité a I'extrémaamment sur les épreuves de coupe du mondeyléalst
travail permet donc une revitalisation physiquaret régénération psychologique. De plus, il estitrdortant
de pouvoir faire ce type de semaine en groupet@iescharge de travail conséquente, I'émulatiorigpa
collectif est essentielle.
J'accorde une grande importance a la récupératios toutes ces formes. C'est, en effet, fondameoiad
passer sans encombre ces semaines d’entrainertisrhehts a raison d’au moins 20’ tous les joutifisation
de I'électrostimulation en récup active, le somn@@iste 1 jour sur 2) et bien évidemment I'asp@atietique.

Bon courage a tous.

ISABELLE.




IL’ANALYSE DE 220 MAGAZINE : |

MOYENNE K par séance | ~embspar
séance
NATATION_ 45 1h12
VELO 65,8 2h30
COURSE 9,7 i

PHOT0
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Allure 1 : endurance fondamentale (jusqu’au
seuil aérobie 80% de PMA)

Allure 2 : allure comprise entre les seuils, soit
entre 80% et 90% de PMA.

Allure 2 basse correspondant a un développen
inter-seuils.

Allure 2 haute correspondant a un développem
de type travail au seuil anaérobie.
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Dans nos colonnes, nous avons souvent évoqué IFtampee de programmer un cycle de foncier au mdiela
saison. Ceci, afin, de pouvoir refaire du travaridamental et de ne pas tomber progressivementutians
désentrainement dd a I'enchainement des compétition

La semaine, que nous proposent Grégoire Millesaélle Mouthon, en est un parfait exemple.

ANALYSE:

1. Globalement

C’est une semaine avec une grosse charge de tranaiton 28 heures, caractérisée par le travgirdeque
tous les registres physiologiques et ce dansdésdisciplines.

Ce qui va engendrer un important travail sur laytet. Aspect fondamental des sports a dominantgbasr
3 entrainements par jour 5 fois dans la semaingadDirait méme y inclure le jeudi, constitué d’onting a
jeun et d’'un multi-enchainement vélo / course.

Cette semaine se terminant par une course cycliste.

En résumé: “du gros boulot”.

2. Natation

Les séances sont effectuées systématiquementile ireipalette des allures de travail se composaltiee 1,
allure 2 et 2+, vitesse, c’est-a-dire la quasiltigtaes allures qui nous intéressent en triathlon.

Notons I'équilibre entre le travail en nage complét avec matériel (pull, paddles, élastique).

Dans la plus part de ces séances, le travail aat€rial prédéde les séries en nage compléte. Sans doute
dans le but de générer un stress préalable, digtlgré tout capable de nager technique et a lalliéfinie.

3. Vélo:

Sur les 6 séances, il y en a 3 effectuées a dllure travail en endurance fondamentale représinne, et c’est
important de le noter pour comprendre I'appellatimmcier”, 75% du temps total passé sur le vélo.

La aussi cette semaine est trés compléte en tezrfgudlités cibles”. En effet, nous trouvons urvaibd’hyper-

vélocité, un travail de muscu sur le geste techejupr I'utilisation de gros braquets en bosse,avelbppement
type PMA et pour finir une course ou tous les regssseront passés en revue, y compris les quiditésiques

de maniement du vélo et d'utilisation de 'abrigfiing).

4. Course

Méme motif, méme punition.

En course a pied aussi tout, ou presque, serargréans cette semaine: gros travail techniquéinigs
footings a jeun, entretien VMA, tempo.

A noter: 3 enchainements, mardi, jeudi et vendredi.

La séance de piste se positionne en fin de chigisemedi, afin de créer un “enchainement diff§&’semaine
de star de S.Poulat du numéro de juin).

Revenons, si vous le voulez bien, sur I'enchainémefeudi. Il est trés intéressant de noter quégGire
propose a Isabelle un 1200m a effectuer en défpess400. Celui-ci faisant suite a une solligatsur 9’
progressives. Le tout a faire 4 fois.

Le but de ce 1200 en dégressif est, a I'éviderieppdendre a partir vite, ce qui caractérise lagé@pes de
coupe du monde, de digérer ce départ en sur-régfiesuite d'étre capable de retrouver son allareadirse et
ce sans avoir hypothéqué ses chances pour la fioutse.

D’ou le passage de 1'14 a 1°20.

5. Conlusion

Nous espérons que l'importance de programmer ule cygctravail foncier, méme en pleine période de
compétition, vous semble maintenant évidente.

L’exemple concocté par Grégoire et Isabelle empstparfaite démonstration.

Merci a eux de nous avoir fait partager quelquesden« leurs secrets ». A vous de jouer maintdnant
A bient6t.



