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L'INVITE DU MOIS : Delphine PY (Entraineur : Grég oire MILLET)
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Nous voici au mois de mai, les compétitions repesmnavec pour certains, peut-étre déja un preotfigrctif.
Afin d'illustrer et de comprendre I'importance gederniére semaine avant une course majeure, moas a
demandé a Delphine PY de nous décrire sa faconodeder.

Avant toute chose un petit rappel de son CV :

Delphine est née le 27 janvier 1979 a Montpellier
Elle est titulaire d’'une maitrise de mathématioeigsrépare le Capes et I’Agrégation.

Son club est le Montpellier triathlon.

Son palmares:

En 2000:
11°™ aux championnats d’Europe.

1*®du Grand Prix Aréna de St Quentin.

3*™du Grand Prix Aréna de Rennes.

1*®course ITU niveau 2 & Anzio (Italie).

En 1999
Championne de France junior.

3™ des championnats d’Europe junior.
5°™des championnats du Monde junior.




Commentaires de l'athléte:

Les deux séances clés de cette semaine sontdelfasrcredi en natation et de jeudi en coursed pie
Je fais trés attention a mes sensations la serpeéédant une compétition importante et je préaraire
moins que prévu si je ne me sens pas bien.

En général, c’est tout de méme bien d’arriver &@akes deux séances dures du milieu de semainggst
plutdt encourageant pour la course a venir.

Le vendredi est le plus souvent consacré au voyaigei le temps et I'envie, je vais parfois faina petit
footing de 15’ le soir pour me détendre, mais délpend vraiment de mes sensations.
Sinon, si je suis sur le site de la course, je [@lex nager souple avec quelques sprints pour. fini

Le samedi est la journée de reconnaissance desypart.a aussi, je fais tout au feeling.
Si la combinaison n'est pas autorisée le lendenj@ivais nager un peu, si elle I'est, je préférpas me mettre
a I'eau, afin de ne pas avoir a la faire sécher.

J'accorde beaucoup d’importance a la reconnaissdunparcours cycliste. Souvent, celui-ci est cométd’'une
boucle a effectuer plusieurs fois. Cela facilitargamorisation, mais je le fais autant de fois géeessaire pour
le connaitre par cceur. Je refais a allure de caouseles virages un peu techniques.

Pour la course a pied, cela dépend aussi de meat&ms. Il m'arrive de ne pas courir, mais il m\a aussi
bien d’'avoir envie de reconnaitre la boucle du pare pédestre et de finir par quelques lignes ésa@n montée
de genoux.

Le matin de la course, mon échauffement est asgemst :

je vais en vélo jusqu’au site, si le besoin s’d@ndantir, je refais une boucle du parcours + uiit f@oting (15°)
avec quelques lignes + quelques minutes de nafatsom avant le départ.

Commentaires de Triathlete magazine

Delphine nous le confiait elle-méme, c’est une samassez classique.

Elle n’en reste pas moins intéressante pour cordpeesomment appréhender I'avant course.
C’est un art, somme toute, difficile et qui demadéd’expérience.

En sachant, et c’est fondamental, que la courspiestion représente un objectif majeur.

Le schéma qui s’en dégage est le suivant :

Lundi et mardi

Travail que I'on pourrait qualifier de «<normal »i @st un savant mélange de volume et d’intensité.
Le but étant d’entretenir les qualités physiologisju

Il faut que le dosage soit bien adapté pour quyilait ni surentrainement, ni désentrainement.

Le principe de ces 2 jours est important a intégoetout sur 'ensemble d’une saison.

Mercredi et jeudi
Sur une semaine avant une course ou entre deugespwes deux jours sont les seuls ou une ou des

sollicitations sont possibles.

Il est fondamental de garder un aspect qualitatifrgue le métabolisme ne sombre pas dans unedsorte
Iéthargie qui serait des plus préjudiciable powdmpétition.

De plus, une saison étant longue, il faut consamerdose d’intensité sans laquelle une baisséveaun
fonctionnel sera inévitable.



Vendredi et samedi

Il s’agit, ici, de se laisser glisser jusqu’a laicse.

De toute facon le travail est fait, rien ne powamaéliorer la performance, donc inutile de stresser.
Le jour de repos complet est bien positionné ledvedi, le faire le samedi serait une erreur.

En effet, il ne faut pas «s’endormir » la veilleldeompétition.

Delphine nous signale I'importance de la reconeaiss des parcours vélo et course.

Cela est valable quel que soit le niveau.

La gestion de I'effort n’en sera que plus perfortean

Ces deux jours doivent étre le moment privilégiarpeentrer » psychologiquement dans la course.
Un petit rappel : il s'agit d’utriathlon objectif .

Description des séances clés

Mercredi :

Natation:

3K allure 3

3x(3x100) a fond nagés en 1’10 + ou — 1" en lrade 50m
départ toutes les 3’

R : 400 sple entre les séries

Jeudi :
Course a pied
Séance de piste
4x(1000 r: 30" + 400)
Les 1000 courus en 3'12/15 (aux abords de la vma)
Les 400 (en insistant sur le relachement) courusEh
R : 3 apres la 1°série
4’ apres le 2°
5’ aprés la%"*

Il est intéressant de noter la séance de vélo BHd80 de fartlek pour trouver des sensations savesgr
contrainte et la séance natation de jeudi matiprédominent un travail technique et la récupération

En résumé et pour conclure

Le schéma, que nous propose Delphine, est un ertetkemple de gestion de la semaine qui précéde un

objectif.

2 jours de travall classique + 2 jours de sollt@itas + 2 jours de pente douce + le matin de lasmun léger

réveil musculaire, et voila n'importe quel triattdérét pour réaliser ses meilleures ambitions.
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TITRE : 3 JOURS SOUS SURVEILLANCE

Comment gérer les trois jours qui précédent uthioa objectif ? Voila une question qui préoccupestles
triathlétes et ce quel que soit leur niveau.

Si rien ne pourra plus intrinséquement améliorérevperformance, beaucoup de choses peuvent eenir |
perturber.

Alors, pourquoi ne pas essayer de modéliser urstanpeu ces 3 jours ? Méme s'il est certain gse |
stéréotypes ne favorisent pas I'adaptation, persehons sur ces derniers moments de calme.

V/S/D sous surveillance !

Comprenez par-la vendredi/samedi/dimanche, etwuypts de confusion avec un autre magazine quéhiBtie
le bien nommé !

VENDREDI :

REPOS COMPLET.

Rappelez-vous que le triathlon de dimanche eseym&mier objectif de la saison.

Il faut vous présenter au départ de cette course levmaximum de fraicheur et une envie intacteadeir.

De plus, le travail est déja fait.

S'il ne I'est pas ou si vous avez la sensationt-gée fausse d’ailleurs, de ne pas étre préstitle toute facon
trop tard.

Donc, inutile de paniquer et soyez s(r gu'il vaugum étre frais que fatigué au départ d’'une cosrseus étes
a cours d’entrainement.

Mais, cela n’est pas le cas puisqu’il s’agit d’ujewtif !

Profitez de ce jour pour vous relaxer et vous dffeesans trop penser a la compétition, pour cals avez
encore le temps, inutile de générer de mauvaisassoet de perdre de I'énergie en «effet Joule ».

Vos repas devront étre hyper glucidiques.

Pensez a bien vous hydrater.

Cette nuit est trés importante. Stresser en pexdgsmésurément a la course est inutile.

SAMEDI :

Ce jour est consacré au voyage.

Avant de partir, effectuez un petit footing de 8@’incluant 8x15/15.

Sur les 15" vite, pensez a étre bien placé at bidaché. Ne tentez pas de parcourir la distanpiuk

importante. Trouvez juste des sensations.

Pendant la route, utilisez une boisson glucoséer (paus, pas pour la voiture...).

Si le voyage est long, faites des pauses réguliresitez de celles-ci pour marcher un peu et \éinsr.

En arrivant, installez-vous sans précipitation ievh6tel, puis allez faire un tour sur le site.

Prenez la température de I'endroit, a ce propagezs’il y aura la combinaison ou pas.

Puis préparez votre vélo pour une reconnaissanpaiours.

Ici 2 hypothéses :

1. Le parcours est fait d’'une seule boucle de 40K.uligas, effectuez les 10 premiers kilométressel (e
derniers. Mémorisez bien la sortie et I'entrée drcpvélo (le reste se fera en voiture).

2. Le parcours est composé d’au moins 2 boucles. Bagss, faites entre 20 et 25 kilométres.



Ce tour vélo se fera en endurance fondamentaléusapetite série de 6x1'/1" a pma.

Cas extréme : le parcours vélo est trés montagheux

Reconnaissez-le en voiture et choisissez le pas@aurse a pied pour rouler.

Vous allez me dire, je vous cite : « Et si le parsa pied est lui aussi difficile ! ».

Il est évident que vous avez mal choisi votre cali(oke)

Avez-vous penser a prendre votre home trainer ?

Il peut étre aussi tres utile en cas d'intempéries.

30’ a 40’ de HT, avec la petite série de 6x1'/Praa.

Ensuite, prenez 45’ pour vous isoler, vous étireus relaxer et entrer tranquillement dans la @ars
visualisant le site, I'aire de transition et lesquaurs.

Le repas du soir sera habituel et équilibré : ¢éjdiande blanche, une bonne ration de glucidégitage, une
patisserie. Si vous mangez un fruit, placez leéutide repas, il sera mieux assimilé qu’en fin.
Ensuite de quoi : les jambes au chaud devantéa tél

Si vous avez du mal a dormir, pas de panique’éfidle sur Delphine PY de ce méme numéro).

DIMANCHE :

Au réveil, pas de précipitation. Détendez-vous r@iLtjaie faire se peut.

Commencez a préparer vos affaires de course §ityrdport par sport. Puis un petit réveil musc@ai20’ a 25’
de footing trés souple + 15’ d’étirements.

Préparez définitivement votre sac et votre ravitaient de course, sans stress (utilisez une cieai besoin).
Le dernier repas doit étre terminer 3HOO avanéjgadt de la course. L'idéal est le gateau queupart des
grandes marques de produits de I'effort propogmant (le question a se poser sur I'équilibre et bapp
énergétique).

Direction le site de I'épreuve (éventuellement élo\si cela n'est pas trop loin, 5 a 10K).

Installez-vous tranquillement. Utilisez une rat@attente (barres et boisson).

Vérifiez la circulation dans le parc : parcoursatian, sortie d’eau, départ vélo, retour vélo, déaaied...
Vous ne devez pas avoir d’hésitation pendant laseoet servez-vous de ces instants pour vous cvacen
entrer complétement dans la course.

30’ avant le start, commencez votre échauffemesgicag(comme avant une séance départ).

SiI'eau n’est pas trop froide un petit plouf deus’ quart d’heure avant le coup de gong.

Revenez sur la plage, étirez-vous tranquillemems $arcer.

Choisissez votre position dans le peloton en fonatie vos qualités de nageur et en fonction declaigre
bouée. Vous étes prét a partir.

Soyez attentif et concentré pour un départ dansue de corne de brume.

C’est parti.

Bonne course.



SPE TRIATHLON

TITRE : LE TRAVAIL EN COTE

Dans la culture des coureurs a pied africainsalail en cote tient une place privilégiée et foaticulierement
en Afrique de I'Est.

Si cette région du monde recele les meilleurs agarde la planéte, elle est considérée, du pointide
évolutioniste, comme le berceau de 'humanité.

Du point de vue créationniste, la cote est la dosslamentale puisque c’est a partir de cet osusnénaire
gu'aurait été crée Eve.

Que de raisons pour s'intéresser a ce sujet !

Les problémes, que nous allons aborder ici, senguévants :
Quels sont les intéréts, pour un triathléte, d'sé@nce en cdte de développement de VO2max ?
Peut-on trouver un modeéle idéal ?

Pour répondre a ces questions, nous avons cofidigy Lehénaff, grand connaisseur du triathlohesi est,
qui a mené une étude sur le sujet dans le cadserdgavail au laboratoire de biomécanique de IERSen
collaboration avec la FFA*.

Quand effectuer ce type de séance ?

En période de développement ou d’entretien de VG2ma

Ce type de travail ne vient pas en concurrenceadait sur piste, mais en complément.

Il faut le voir comme une alternative au c6té fiistix de I'anneau en tartan. Les fractions ne sérdt pas en
distances mais en temps, ce qui permet une appdiféeente et complémentaire.

Les temps de travail se situeront, pour un dévelommt optimal, entre 45” minimum et 1'30 maximum.

45" étant une durée minimum nécessaire pour pasgésamment de temps, au cours de la séance,2andQ
1'30 étant un temps maximum pour travailler danbalenes conditions, tant d’'un point de vue physjigjoe,
gue psychologique et méme musculaire.

Ou effectuer ce type de séance ?

I faut choisir une cote de 4% minimum et de 7% mmasm.

Cet intervalle permet d’obtenir un rapport tempstéfice de travail qui signifie encore quelque clersterme
de repéres pour le coureur.

Un pourcentage supérieur a 7 ne permettrait pa®i’ane foulée qui ressemble techniquement engate la
course.

Le revétement devra étre de bonne qualité.

Comment effectuer ce type de séance ?

L'échauffement est une préparation et une adaptatia séance qui va suivre. Il pourra, donc, se it sur
du plat, soit sur terrain vallonné, mais les ligdedin d’échauffement se feront sur la céte cloisi

Nous avons vu précédemment que les fractions dailtstétendent de 45” & 1’30, leur nombre dépende la
période considérée. Le temps total de travail seleulé par rapport au temps de travail sur piste.
Exemple : sur piste la séance prévue est de 10a8@8/59 secondes pour une vma de 18 km/h, lzsé&an
cOte sera de 10x1'.

La récupération se faisant en descente en trottinan




Psychologiquement, I'approche se fera difféeremmiéfaudra se projeter sur I'entiereté de la séahes 10
répétitions devront étre les plus réguliéres pdssibais sans étre capable d’en effectuer pludzull 3.
Pédagogiquement cela est trés intéressant, chletatdoit se prendre en charge et non pas sedagsder par
le chrono.

L'exemple donné est une série réguliere de répastiil est tout a fait envisageable de programewséances
en cOte sur le méme modeéle et avec la méme vauetées séances sur piste.

Pourguoi effectuer ce type de séance ?

Les traumatismes liés a I'onde de choc sont mogenec6te que sur le plat.

L’aspect technique est fondamental. Il est, entgffessible de respecter les allures sur piste nuimne un état
de fatigue et de dégradation technique important.

Cela est impossible en cote. Il faut étre beaugdup vigilant a la technique et étre capable daréter celle-ci
sur la totalité de la séance, sous peine de npqasir respecter la régularité.

L'aspect de travail musculaire est plus importantéte, c’est une séance de renforcement naturel.

C’est aussi pour cela qu'il ne faut pas faire upigent du travail en céte, la récupération est unphes
délicate. Egalement de part la |égére sollicitagorexcentrique pendant la descente.

Enfin, 'angulation des membres inférieurs se rappe de celle du pédalage, ce qui pour un triahdst
fortement intéressant.

En conclusion :

Le travail en cote présente des intéréts évidemis pn triathléte, mais comme pour la plupart déérents
types de séances, il convient de l'utiliser a berient et sans exclusivité particuliere.

Il faut I'insérer correctement dans la programmati@nérale.

* UNE SEANCE DE COTES
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