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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
C C C C Y
3HO0
1HOO 45’ footing | Sc de piste 45’ footing |All1/2
MATIN footing ajeun 8x800 en ajeun Derniére
2'20 heure grand
R:1 plateau
N N \Y N N
5K All 2 5K All 3 3HOO0 All 2 | 5K All 2 5K All 2/3
3x800 5x100 en |basse 10x400 en | 3x300 d(4’)
MIDI d(10'45) 109 renf muscu | 5’ prog de 143
En négatif |d(1'45) en cOte d(5'30) 200 sple
+ 100 sple le tout x3
le tout x3
C \Y C \Y C \Y )Y
4x4000 en | 2H30 1HOO0 2H30 1H45 2HO0O0 All 3 | 2H00
APRES- 3'03/05 Alll/2 footing Alll/2 10’ All2 8x3'pma | All 2/3
™MDl R:2 W de + 10 lignes basse R:3 15’ 50 t/min
E— vélocité départ en 5" All 2 5'+110t/min
100 t/min | descente le tout x7 5" sple
le tout x4
. . . Nombre de| Nombre
CYCLE | W Foncier Kilométrage séances d'heures
DO'\./:_II’E\I AN Volume Natation 20 4 6HO0
POINTS Allures .
CLES spécifiques Vélo 450 6 15H00
Course 105 7 7H45
TOTAL 575 17 28H45

Présentation de 'athléte:

Gilles REBOUL

32 ans.

Agent commercial a la SNCF dans le cadre de laattion athlete de haut niveau.

Club : Dijon.

Palmares :

Championnats du monde longue distance : 2060°% 2999 : 4™ 1998 : ™ 1997 : 6™
Champion de France longue distance a Gérardme®%h 1

Je travaille par cycles de 3 semaines. 3 semaiBesil@duris au pdle France, ou la structure fédéradepermet
d’'uniquement me concentrer sur I'entrainement,tant@ffranchi de tout probléme de logistique deida
guotidienne. 3 semaines a Dijon, qui me permettergarder un équilibre de vie (contact avec latéat vie
privée), ou je travaille de 17H a 21H a la SNCFsdarcadre de mon mi-temps a I'année.




I’ANALYSE DE TRIATHLETE MAGAZINE : |

MOYENNE | Kparséance | ~—empspar
séance
NATATION. 5K 130
VELO 75K 2H30
COURSE 15K 1HO7

Présentaion et généralités:

Gilles Reboul, aprés quelques années sur coutandes ponctuées d’excellents résultats, s'est aligisur le
longue distance. Il est devenu un athléte incomhle, par son niveau et non par sa corpulencee.l'éguipe
de France. Sa régularité au plus haut niveau iatiemal en fait un modéle (cf son palmares).

C’est pour ces raisons que nous avons décidé dergiacrer les deux pages “ des nouvelles du lizedut de
ce mois de juin.

La semaine qu'il nous propose, est une semainsegsitue en pleine période de travail foncier emdes
championnats de Monde LD, qui se dérouleront dablt au Danemark sur distances Ironman.

A deux mois de I'objectif, le volume et I'intensé doivent d’étre conséquents et connaissantracaieur,
Patrick Dréano, nous ne doutions pas que celd étlai le cas.

Précisions et réserves d’'usage de Patrick Dréano:

Justement concernant ce point précis, Patrick,otemisde la réputation qu'il a, tient a nous fagenarquer un
certain nombre de choses:

“Cette semaine n’est pas une semaine type quilriuroduire indéfiniment. Elle s’inscrit dans kdee d’'une
logique de préparation et concerne un athléte dertiaeau qui bénéficie de toutes les possibilitéss a son
statut (temps, récupération, etc). Gilles est tietg qui a derriére lui une longue carriére, ddua permis
d’arriver progressivement a cette dose de tralfailest pas passé de rien a cette semaine deywdsente
heures. De plus, durant I'hiver, il effectue ungg@vail de musculation et de renforcement museylgui
contribue a cette faculté de gérer de grosse clibegérainement”.

Description de certaines séances et définition daBures de travail:

Lundi course a pied 4x4000:

Cette séance est courue a “vitesse critique” (8®au kilo soit 19,5 km/h), ce qui dans notre teatagie
correspond a la vitesse au seuil anaérobie.

Les allures de course sont définies a partir ds taslaboratoire sur tapis roulant.

Les résultats permettent de définir les vitesséssdréquences cardiaques des allures cibles (@nciel
fondamentale, seuil aérobie, seuil anaérobie, vma).

Il est important de noter que la récupérationrést tourte pour de telles allures...



Cette séance doit développer la capacité de Gillasurir vite et a courir vite longtemps (pour emire une
citation d’Emile ZATOPEK).

C’est une séance trés exigeante a la fois mentatesh@hysiquement. Le genre dont on se souviesmdjuen
course, cela commence & étre dur.

Les 8x800 en course et les 8x3'/3’ en vélo sonsé&mces d’entretien vma/pma.

Patrick considere qu'il est important de maintemmiveau élevé de VO2max, et ce, méme en vue d’'un
[ronman.

Il est important de remarquer que ces deux séamgdongues (presque 19’ a pied et 24’ en vélted®s de
soutien). Le but est ici d’entretenir la VO2max [gadistance de travail et non pas seulement patdase.
Les 800 sont courus en 2'20, ce qui fait envirorb2@n/h, vitesse inférieure a la vma de Gilles.

La distance est, donc, privilégiée par rapport\ma/pma intrinséque.

La séance de course de 1H45 est une séance dé& @ longue distance.
Cette sortie s’effectue sur un rythme élevé, sulong de temps de soutien, ce qui fait la foresndpécialiste
de LD.

En natation la séance de 10x400 est , elle aussiséance importante (allure cible LD).

L'allure de travail est, ici, définie de manieremngue (pas de test spécifique).

Elle est liée a la connaissance du niveau de &shl

En effet, Patrick voit nager Gilles quasiment tiassjours, et ce depuis 6 ans, ce qui lui permetler ses
allures de fagon satisfaisante, sachant que léiorast un sport particulierement exigeant d’umpde vue
technique et que les sensations du jour sont éskespour mener a bien une séance.

Dimanche: 2 sorties vélo.

Le but du jeu dans le fait de doubler est douldentfilation intéressante!).

Cela permet d’effectuer une grosse journée d’eamraent (5H0O) dans le méme sport, tout en gardala d
disponibilité pour donner un théme a [%éance (ici: travail technique: alternance deameiment musculaire
et de vélocite). ) ‘

L’objectif est a la fois physiologique {iséance et temps de soutien global) et neuromise (@™ séance).

Remarques diverses:

Patrick Dréano n’est pas un farouche partisan sindelti-enchainements ni des enchainements simples.
La seule fois ou il demande a Gilles de courir apn@e sortie vélo, c’est uniquement pour faireldges.
Pour lui, I'intérét est seulement technique, canméour le longue distance il faut garder une bauaité de
pied. Les allures de course sont suffisamment éepédur que la technique gestuelle reste un ga&gedmie
du co(lt énergétique.

Patrick établit une programmation sur 3 semaines.

Période sur laquelle il y a de 14 & 17 jours desitapécifique, le reste est de la récupératidgivaou passive.
Ceci autorise le déplacement de certaines ségnaisgiue le planning n’est pas figé, en fonctionplEmmetres
qui régissent la vie de I'athlete.

Il nous reste a remercier Patrick et Gilles poutds ces informations et a leurs souhaiter bonagmupour les
courses a venir.
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PAGE SPECIALE TRIATHLON

GESTION D’'UNE SEMAINE ENTRE 2 TRIATHLONS

Précisons, en préambule, que les deux triathlonsidérés ne sont pas des objectifs. En ce qui conde
probléme de I'objectif majeur la question a étédmdans le numéro de mai. Si vous aviez suivisue
sauriez...!

Tréve de digressions ; vous avez décidé d'effe@uenthlons courtes distances (sprint ou DO) & sgmaine
d’intervalle.

La question est de savoir comment positionnerdapération du premier triathlon et les séancesetpes sans
risquer une fatigue excessive ni un éventuel légsentrainement. Ceci sera d’autant plus vraiuss dgcidez
de répéter I'opération plusieurs fois dans la saiso

Prudence étant mere de sireté...

TABLEAU HEBDOMADAIRE :

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
T Sc natation Vélo Course Course Vélo Natation T
R + Sc de piste + R
| Natation Course |
A A
T T
H H
L L
(@] (@]
N N

DESCRPTION :

LUNDI :

Petite natation en récup du triathlon.

Rien de tel pour éliminer gentiment les courbatusass risquer d’en ajouter.
La séance avoisinera 2.5 K + ou — 200/300 en fonales sensations. Distance suffisamment longue pou
activer le métabolisme et améliorer les processugdupération et suffisamment courte pour ne paérgr de

fatigue.

Cette séance ne doit pas étre prise comme unmgrnaht & proprement parler, donc pas de soucusi vo
I'écourtez. Elle doit étre avant tout source desgulat de confort.




Exemple :
(100 C/ 100 jambes au choix / 200 pull 50 norn@abmplitude)x2

6x100 (r:157) 1.C 50 Ratt/50 M
1. Autre nage souple
(100 pull 3.5.7 / 100 jambes C/Br)x2
10x50 (r : 10”) Pull + Paddles 1. Amplitude
1. Moyen
200 souple au choix

MARDI :

1H15/ 1H30 de vélo en endurance fondamentalerspatcours plat
Petite plaque, fréquence de pédalage libre, caugsi c’est le confort qui est privilégié.

MERCREDI :

Course: 45’ de footing + 5/6 lignes droites
C’est une reprise de contact avec la course aciedoit se faire en douceur. En principe en fifatgting il ne
doit plus y avoir de géne musculaire.

Natation:

Séance de travail aérobie et d'allure spé.

C’est le meilleur jour pour placer une séance unlpegue qui doit maintenir le niveau fonctionnel.
Elle fera 4 K + ou — 300/400 en fonction du niveexpertise.

Exemple :
(100 ¢ /50 dos /100 c /50 br) x4

4 0u 8 x100 (r:10") C progressifde 1 a4

200 : 50 jambes / 50 éducatifs

9x200 (r :15") Pull + Paddles 1. 100 allure tdidO moyen
1. 150 allure tri / 50 moyen
1. 200 allure tri

200 souple

JEUDI :

Course : séance de piste d’entretien vma.

Cette séance est indispensable pour maintenir moteau de vma.

Ce sera une séance courte de 2.5 K a 3.5 K déofnaét purs, toujours en fonction de votre niveawmertise.
Pourquoi sur la piste, plus qu’en nature ?

Simplement parce que cette séance doit étre prdiciaat que vous soyez sirs de vos allures daiirpour que
I'objectif de la séance soit bien atteint.

En nature cela est plus aléatoire.

Exemple :

300 vma (r :40")

200 : 100 vma / 50 relaché / 50 vma + (r :30|%3 (R : 2")
300 vma (r :40")

200 vma



VENDREDI :

Vélo: de 1H30 a 2HOO0 en récupération de la séanpistiede la veille, vous I'aurez compris : en eadige
fondamentale.

SAMEDI :

Course: 30’ footing + 10 lignes droites

Natation: séance courte qui doit caler votre allure des®u
Séance de 2 K.

E : 800/900
S:12x50 (r:10”) Pull 3. Allure de course
1. Souple
200 souple
6x25 (r:15") C VITE
200 souple

Remargue importante :

Les 2 triathlons seront vos séances de travalligeapécifique et les enchainements !
Ce qui explique que la semaine ci-dessus ne compas de séance vélo, ni de séance de course aupsediil.



PAGE TECHNIQUE

TITRE : LA LIGNE DU FOND

Mai vient de tirer sa révérence. Vous avez déjgctif® un ou plusieurs triathlons.

Vous avez, enfin, pu constater I'efficacité de gantrainement hivernal.

La ou le bas blesse peut-étre encore un peu,\o&st orientation en plan d’eau.

Toutes les simulations et tous les éducatifs egir@sne remplaceront jamais I'expérience de latimat@n eau
libre. Il est tant de profiter des températurepen plus clémentes pour aller faire trempettestétevotre
aptitude a nager droit.

Pour cela une seule solution : suivre la ligneahdf

Premiére régle: pour votre sécurité ne jamais nager au largelSEU
Effectuez vos séances en plan d’eau a plusieurs.
Cela sera beaucoup plus ludique et chacun pouseredr et corriger le ou les autres.

En piscine, il est tres difficile de savoir de qoété vous avez tendance a «tirer ».

En effet, il y a tellement de repéres visuels quisypermettent de corriger votre trajectoire (Iglaérales,
lignes de fond...), que vous ne vous doutez pas gtre gerveau s'adapte au fur et & mesure de votre
progression. En plan d’eau il en va tout autrenieini.les lignes d’eau et la ligne du fond.

Lors de votre premiere séance en lac, vous al&erteotre dérive.

Pour ce faire rien de plus simple : choisissezhmeée, nager en fermant les yeux et en respirantaiement
pendant une trentaine de secondes (25 a 30 pastabess). Arrétez-vous et constater ce qu'il Pessé.

A n’en pas douter, vous avez dériver a droite gauche. Cela détermine votre tendance et vous phreza
méme d’anticiper en compétition.

Tout ¢a c’est bien beau, mais maintenant il vaofaéissayer de le corriger !
Pour ce faire, lors de vos entrainements :

1. Adoptez le plus souvent possible une respirdiitatérale (3 temps).

Cela équilibrera votre nage et ne créera pas diopri@ance a droite ou a gauche. Méme, si en toiatMous
repassez sur une respiration 2 ou 4 temps, voeg ag¢anmoins pris des réflexes qui vous permettiemager
plus a plat.

Un nageur qui respire toujours du méme c6té, aesstliépaule opposée a la respiration plus based’autre,
ce qui entraine des difficultés a maintenir ungttaire droite.

2. Apprenez a respirer devant vous tous les 6 te@gla se travaille a I'entrainement sur des sépésiales.
La dépense énergétique liée a ce type de nagemrstagligeable et demande un apprentissage.

Ceci est trés facile a gérer en plan d’eau etfdoi I'objet d’un soin particulier.

Inutile de vous préciser qu’en triathlon, il n'@sts nécessaire de respirer aussi fréequemment.

Le fait de I'avoir travaillé longuement a I'entraiment, vous permettra de réduire le nombre deretgpis en
compétition.

3. Tout cela ne serait rien, si vous ne travajiag votre choix de trajectoire.

Et c’est la que la séance en plan d’eau prend sautggnification.

Définissez un parcours de quelques centaines desnét

Visualisez-le, comme vous le faites en compétitidm.que vous faites, n’est-ce pas ?



Avant un départ de triathlon, il faut que vous caiegiez le parcours par cceur, afin de ne pas hésitgleine
action. C’est essentiel !

Ceci étant dit, rappelez-vous qu’entre deux paietpasse qu’une et une seule droite, c’est poarqeil faut
avoir la bouée en ligne de mire plus un point ge&re remarquable sur la berge.

Effectuez votre parcours plusieurs fois dans uis geis dans I'autre (pour ne pas tourner toujoursy@me
c6té), avec un niveau de vigilance extréme. Volegaks d’entrainement seront la pour corriger vosues de
trajectoires. Un aeil extérieur est, dans ce cazssaire.

Testez-vous sur plusieurs allures, car en fonad®fa vitesse vos appuis sont différents, avecdaséquences
gue vous pouvez imaginer sur la trajectoire.

Pour terminer votre séance, effectuez le méme pess@n groupe a allure de course. Cela vous apgrénd
prendre la vague ou les pieds des autres triaghléte

Mais, attention, en compétition, la personne qugs\vauivez, ne lit peut-étre pas Triathléte magaetppar
conséquent, elle ne nage pas obligatoirement droit...

Vérifiez toujours par vous méme votre trajectoire.

A vous de jouer. Rien de tel que la pratique.



