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Présentation du club : 
 
Le club Nogent Solidarité Triathlon a été créé en juin 2007 par sept membres précurseurs dont l'envie de faire du triathlon rapprochait, sans trouver de structure adéquate pour regrouper les trois sports. Le club compte à ce jour 140 membres : pour l'essentiel des adultes néo-pratiquants ou confirmés, et depuis deux ans une section « jeunes » comprenant une vingtaine d'enfants de 6 à 17 ans. 
L’objectif de Nogent Solidarité Triathlon est de faire découvrir à ses membres la pratique du triple effort combiné, et d’offrir une passerelle avec les athlètes handisports (malvoyants essentiellement). 
L’environnement de Nogent-sur-Marne se prête de manière idyllique à la pratique de nos trois sports avec des sites tel que : 
 * le bassin olympique extérieur de 50 m ouvert toute l'année, complété par un bassin de 25 m couvert 
 * une piste d'athlétisme à proximité immédiate 
 * le polygone du Bois de Vincennes, permettant une pratique du cyclisme en toute sécurité. 
Aucune notion d'élitisme n'est développée dans le club. La pratique de ces trois activités est avant tout un plaisir partagé et le dépassement de soi, que ce soit à l'entrainement ou en compétition. 
Un encadrement par des coachs dans les différentes disciplines est proposé. Les membres peuvent partager leurs expériences ou leurs interrogations, de manière conviviale. 
 
             
Notre structure  
 
Les membres du bureau : 
Président : Antoine Philippe 
Vice-président : William Levy 
Secrétaire général : Thierry Jouan 
Secrétaire général adjoint: Guillaume Morand 
Trésorier : André Peronnet 
Trésorière adjointe: Samantha Devie 
 

 



Les Entrainements 
Section « Adultes » 

 
Natation : 
Cinq entraînements par semaine, à la piscine de Nogent-sur-Marne : 
- le lundi, de 19h45 à 20h45 : deux lignes dans le bassin extérieur olympique. 
- le mardi, de 7h00 à 8h00 : trois lignes dans le bassin de 25m. 
- le mercredi, de 19h15 à 20h30 : deux lignes dans le bassin extérieur olympique. 
- le mercredi, de 20h30 à 21h45 : deux lignes dans le bassin extérieur olympique. 
- le vendredi, de 7h00 à 8h00 : trois lignes dans le bassin de 25m. 
Encadrement : Olivier Noël (BEESAN - BF4 triathlon). 
  
Vélo : 
Les sorties vélo sont proposées à l’initiative de membres du club; elles sont majoritairement le samedi et/ou dimanche, départ devant la mairie de Nogent. 
Les sorties ne sont pas encadrées. Elles sont proposées par mail à tous ou à des groupes de même niveau ou même objectif. 
  
Course à pied : 
Deux entraînements encadrés par semaine : 
- le jeudi soir de 19 heures 15 à 20 heures 45, au stade sous la Lune de Nogent-sur- Marne, Entrainement sur piste 
Encadrement : Frédéric Dugas (bénévole). 
- le samedi matin à 9 heures, RDV porte jaune, Entrainement en extérieur au bois de Vincennes ou en Forêt de Fontainebleau, 
Encadrement : Christian Gode (bénévole). 
  

Section « Jeunes » 
 

Natation : 
le mercredi, de 17h à 18h : deux lignes dans le bassin de 25m. 
Encadrement : Olivier Noël (BEESAN - BF4 triathlon). 
 
Vélo & Course à pied : 
le samedi de 14h à 16h15, pour les 6-16 ans – au Bois de Vincennes, 
Encadrement : Olivier Noël (BEESAN - BF4 triathlon). 
 



 
 
 
 
NOTRE CONSTAT 
 
Nos membres, ou futurs membres, ont déjà une expérience sportive dans l’une des trois disciplines, souvent la course à pied. Leurs interrogations les plus courantes, notamment lors des journées des associations, sont : le départ d'une épreuve de triathlon (« la machine à laver »), l'enchainement des disciplines et la gestion des transitions.    
La récurrence des questions : matériel adéquat, l'appréhension des bonnes pratiques dans l'entrainement (d'autant plus importantes en étant nombreux), … nous a amenés à élaborer un guide. Ce guide est un rappel des bonnes pratiques du triathlon et son environnement, et aussi une check-list du matériel en compétition. Il sera diffusé pour la prochaine saison. 
 
Souvent déjà sportifs, pratiquant une seule activité (le plus souvent la course à pied), nos membres comme les curieux lors de nos entrainements ou journée des associations nous exposent pas mal d'à priori face à la grande inconnue que peut représenter  le départ d'une épreuve de triathlon, l'enchainement des disciplines, et le franchissement de la ligne d'arrivée.   Un certain cloisonnement est de mise quant aux autres sports quand on vient d'une spécialité, 
 Ayant relevé des questions récurrentes, portant notamment sur le matériel adéquat, l'appréhension des bonnes pratiques dans l'entrainement (d'autant plus importantes en étant nombreux) 
 C'est en cela que nous souhaitons développer un « guide » avec  pour but de permettre de rendre tout cela abordable aux membres et en particuliers aux novices, l'objectif étant de poser quelques bases non exhaustives mais fort bien utiles à la pratique de notre sport favori qu'est le triathlon. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

LA NATATION 
Pour commencer notre tryptique triathlètique  rien de tel qu'une petite maxime 
que tous les triathlètes aiment à répéter: "On ne peut pas gagner un triathlon 
avec la natation mais on peut tout y perdre." 
en clair  ne jamais négliger de savoir nager le plus souple possible pour 
pouvoir donner sa pleine mesure sur les autres épreuves, 
LA NATATION  en dépit du peu de matériel qu'elle nécessite est un sport très 
technique, du fait de notre portance dans l'eau et de l'hydrodynamisme 
nécessaire pour "glisser" dans l'eau, notre quête du graal à tous. 
Ici, on s'attachera plutôt à brieffer sur les comportements de base à adopter 
lorsqu'on se côtoie à plusieurs afin que chacun puisse optimiser sa séance en 
commun malgré la disparité des niveaux. 
 

 
 
 



 
 
 
La mise à l’eau et les départs : 
On s’assure qu’un nageur ne pousse pas sur le mur lors de son départ plongé ou dans l’eau  (ou qu’il est en train de virer). Donc  on démarre ou on repart après s’être assuré de le faire sans gêner les nageurs en circulation et notamment :  jamais devant un nageur en train de virer et devant un nageur plus rapide qui va être obligé de ralentir ou effectuer un dépassement inutile. On démarre les séries avec les plus rapides devant et les plus lents derrière (ça évite des dépassements inutiles). Si l’on est en retard sur la séance et que l’on est  nombreux dans la ligne on s’adapte en ne gênant pas les nageurs qui suivent  le programme en effectuant par exemple une nage ou un travail qui va les ralentir ou vous obliger à les doubler en force. Le mieux étant de reprendre à l’exercice où sont arrivés les nageurs de tête.  Mais si ce n’est pas le cas il est souhaitable de raccourcir sa distance pour reprendre la série avec le groupe et surtout pas en décalage. Le nageur de tête ou celui qui décide de prendre la série en leadeur doit être libérer dans son demi couloir droit pour qu’il puisse se lancer (les autres attendent côte à côte sur sa gauche et ainsi de suite en remontant dans leur ligne leur départ). Dans cette logique pensez à disposer votre matériel sur le bord de droite à gauche en fonction de votre placement de niveau dans la ligne pour éviter de venir se monter dessus pour le récupérer. 
  
 
La circulation : 
Elle se fait à droite (comme sur la route des pays non anglophone ! J) On nage, le plus près possible de la ligne. Si on a la certitude de n’être que deux dans la ligne, on pourra décider ensemble de conserver chacun un côté (mais cela se présente dans de rares conditions idéales). Le reste du temps, c'est-à-dire à  99% des entrainements de groupe : si un nageur arrive plus vite par la gauche (donc en doublant), il a priorité sur le plus lent pour effectuer son demi-tour (ne pas hésiter lors d’un dépassement tendu à prévenir le nageur de devant de sa présence en lui touchant légèrement les pieds 1 à 2 fois) puis au moment du dépassement sur l’extérieur de la cheville ou de la jambe. 
Pour autant le nageur le plus lent suit sa route et ne doit pas s’arrêter ou  « se tasser » pour laisser passer les plus rapides, car s’il nage bien à droite; le fait d'aller plus vite ne donne pas le droit de tout faire. 



 Le nageur qui  aborde son demi-tour  jette un œil sur sa gauche pour voir si un nageur plus rapide n'arrive pas. Le nageur plus lent ne cherche pas à accélérer lorsqu’un nageur plus rapide  le double (s’il nage bien près de la ligne il n’a pas à se décaler. Sinon il se décale sur la droite et en lui laissant un espace suffisant (en théorie si chacun nage bien de son côté et n’effectue pas son retour aérien des bras tendus sans tourner ses épaules façon « grands coups de hachoir » on peut nager à 4 de front en crawl ! Ce qui permet de rendre réalisable la situation où 2 nageurs doublant leurs partenaires en sens opposé peuvent se croiser). 
En complémentarité de cette sous partie sur les dépassements ne pas  
oublier que si l’on n’ est pas en mesure de dépasser rapidement et de prendre appui au mur avant (au plus tard en même temps que) le nageur dépassé, il faut attendre la longueur suivante. Et si l’on a déjà commencé à dépasser dans cette zone, après avoir « averti » (comme expliqué précédemment en touchant l’extérieur du pied ou de la jambe), obliquer franchement à gauche et virer légèrement à gauche du milieu. Le nageur averti et dépassé serre à droite, n’accélère pas, et en virage, prend appui légèrement à droite du milieu. Si l’on est dépassé au virage par une file de plusieurs nageurs, on s’arrête à droite. 
 
Les virages : 
Lorsqu’on arrive dans la zone de virage  avec l'intention de continuer, on 
oblique franchement vers le milieu du mur. Les autres nageurs sont ainsi « 
avertis » de votre intention de continuer. On prend appui au mur en son milieu 
pour virer (voir légèrement sur la gauche pour être naturellement en ligne 
pour repartir si l’on est sure que personne ne nous double). Et l’on peut même 
franchement pivoter à gauche du mur pour des raisons pratiques si l’on est en 
tête. 
                                         
 
Les arrêts et stationnements : 
Lorsqu’on arrive à une extrémité avec l’intention de s’arrêter, on garde sa 
droite dans la zone de 
virage, en se serrant au maximum sur sa droite (voir coller à la ligne). 
Les autres nageurs sont ainsi « avertis » de votre arrêt imminent. 
Le stationnement aux extrémités se fait toujours sur la droite. Surtout ne 

jamais se poser pour la « discute » au milieu de la ligne ou pire à gauche. 
Le milieu et la gauche devant toujours rester libre pour les virages. 



 
Exemple à ne pas suivre 

A part : 
Eviter de nager dans les pieds sauf exercice spécifique où l’aspiration est 
recherchée car on progresse moins du fait que l’on n’a pas la même résistance 
à l’avancement et que les appuis sont différents. De plus cela est fatiguant 
mentalement pour le nageur de pointe d’avoir quelqu’un  constamment dans 
son aspiration. 
Bien savoir tourner ses épaules afin de ne pas heurter ses camarades (mais sans vous tordre).  Car en plus de « sauvegarder » vos muscles et votre articulation le plus longtemps possible cela conditionne  votre retour aérien puis l’entrée de votre main dans l’eau puis votre appui (toute votre nage en sorte !) J Vos appuis s’orientent  vers l’arrière et sous votre corps, pas sur les côtés ! C’est  très important en nage sur le dos pour ne pas avancer  façon « barque » et risquer de « labourer » le visage ou le ventre avec votre main de celui qui vous double. 
 Ne pas changer de nage en cours d’exercice sauf si vous êtes sure que personne n’est derrière vous car si du crawl vous passez en brasse et que quelqu’un vous double au même moment, aie !!! 
Voilà je pense avoir fait le tour, bon entrainement et pour la technique RV sur 
le bassin avec Olivier NOEL!    



 
Départ d’un triathlon, dit « la machine à laver » 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
COURSE A PIED 

 
Le souffle, la respiration La respiration est un acte naturel et s’adapte à l’effort. 
L’organisme détecte une demande en oxygène pour alimenter les muscles  et évacuer le CO2 le tout pour permettre la poursuite de l’effort. Il s’en suit alors une accélération du rythme cardiaque pour alimenter les muscles en sang (porteur  d’oxygène et d’éléments nutritifs). 
La fréquence respiratoire augmente elle aussi afin d’apporter l’oxygène dans le sang. L’organisme s’adapte donc seul sans acte réfléchi.   
Lors de votre footing, n’attachez aucune importance et ne cherchez pas à contrôler votre respiration. 
En fonction de l’effort et des individus, la respiration se fera par le nez ou la bouche instinctivement. 
  
L’amplitude et la fréquence de la foulée Tout comme la respiration, peu à peu avec la pratique et inconsciemment va se mettre en place une technique de course qui vous sera propre. 
Elle pourra vous paraitre imparfaite à comparer à celle des champions qui possèdent une foulée et une technique de course élégante, fluide et efficace.   
Votre technique de course dépend directement de votre morphologie et de toutes vos caractéristiques physiques  et motrices (poids, taille, longueur des segments, musculature, coordination, tonicité). 
  



L’entrainement bonifie certaine d’entre elles mais ne peut changer radicalement celle-ci. Tout comme le souffle, laissez faire votre nature et avec plus d’expérience vous pourrez effectuer certain des exercices de renforcements musculaires  dit "educatif  et ppg " qui permettent une plus grande efficacité dans la durée des composantes de la foulée  
 
La vitesse du jogging La vitesse du footing est une affaire de sensation. En fonction de la forme, celle-ci doit être adaptée. 
Le critère pour savoir si l’on est à la bonne vitesse, c’est d’être capable de formuler une phrase de 10 mots sans être trop essoufflé. 
Si vous ne pouvez pas discuter, c'est que vous forcez trop et qu'il est temps de prendre 1 voire 2 minutes de repos en marchant avant de reprendre le footing. 
A partir d'un certain niveau d'endurance, environ 45' en continu de footing, la progression ne deviendra possible qu'avec l'intégration de différentes vitesses de course. C'est ce que l'on appelle couramment "Le Fractionné". 
Frédéric DUGAS, notre entraineur sur piste lors de la séance du jeudi soir  dès le mois de septembre, vous offre ainsi tout au long de l'année un programme de séances fractionnées faites en cohérence avec le programme de courses hors stade régionales débutant en février, 
  Chacun pourra exécuter ces séances à son niveau sur la base de tests préalables effectués à plusieurs intervalles par le coach (notamment le "terrible" test du 2000m, terrible par  son caractère intraitable quant à l’état de forme de chacun soit 5 tours de piste à faire le plus vite possible) 
 

  
La transpiration, l’hydratation La perte d'eau et des minéraux indispensables à votre santé sont dans notre sport des facteurs primordiaux que personne ne peut et ne doit être négligé. Il vous faut être en mesure de boire 50cl d’eau par heure de jogging par temps normal pour compenser les pertes hydriques et minérales., en compétition les rations augmentent d'autant que l'intervalle de temps entre chaque prise se réduit, car la dépense énergétique est décuplée par la pratique des trois sports enchaînée, 
Sans prise en compte de cette nécessité, on s'expose à de cruelles désillusions. 
La notion d'ironman ne  doit pas  conduire à se considérer comme surhomme, Un adage simple se vérifie toujours, "Qui veut aller loin ménage sa monture". 
Pour le jogging de moins 1h15 les boissons énergétiques ne sont d’aucune utilités et si vous redoutez l’hypoglycémie, il vous suffira d’avoir avec vous de quoi faire face à ce risque (glucose, chocolat, Coca cola dégazéifié) 
  
 



Courir à jeun Courir à jeun n’est à faire que si l’on se connait parfaitement. 
Du point de vue physiologique cela n’apporte rien de bénéfique, si votre souhait est de bruler les graisses le principale à retenir c’est que c’est la durée d’exercice qui prime. 
  
Les vêtements de running Il est important d’avoir des vêtements de running adaptés à la météo pour ne pas souffrir de celle-ci (chaud, froid, vent, pluie, neige). 
Prenez un modèle de chaussures de running  qui convient à la fois à votre foulée, au nécessité de confort, à la surface de course (herbe, route, chemin). 
Demandez conseil à un spécialiste pour les premiers achats pour ne pas faire d’erreur et n’hésitez pas à courir dans les rayons de la boutique avec les runnings pour avoir un feedbac. 
  
 
L’entrainement Pour l'entrainement du  débutant, il s’agit d’alterner la marche et la course comme nous l’indiquons dans notre méthode 
Pour le jogger habitué, il est possible d'améliorer 2 paramètres, en fonction de ce que l'on souhaite. Améliorer sa capacité à courir longtemps (7' d'augmentation sur un des footings de la semaine), ou être capable de courir plus vite pour une même durée (développement simultané de la puissance musculaire et des capacités cardiovasculaires).  
 
L’âge L’âge n’est pas un problème à partir du moment où votre médecin  vous a ausculté et déclaré apte à la pratique de la course à pied en compétition. 
A partir de 40 ans, faites un bilan cardiaque afin de vérifier plus en profondeur qu’il n’y a aucune contre indication et aucune pathologie limitante.  
 
Evaluer votre niveau Les deux paramètres d’évaluation sont la durée et la vitesse du footing. 
Pour un débutant cela résidera donc à mesurer le temps que vous êtes capable de courir en footing (nous sommes en footing lorsque le souffle permet de discuter en courant) et la vitesse de ce footing, 
Notre entraineur désigné Frédéric DUGAS étant adepte de la vitesse maximum aérobie, évaluée sur la base d'un test de 2000 m en piste, cela vous permettra ensuite de caler l'ensemble de vos exercices et entrainements dans une logique plus proche de vos capacités physiques sans tâtonner comme on l'a tous fait à nos débuts,  
 



 Les lieux et parcours de footing Pour le débutant, il faudra privilégier les parcours plats et à surface souple pour ménager l’organisme et favoriser la durée du footing.  
Toute côte superflue sera un obstacle à la durée du footing et toute surface dure (bitume) sera un risque de blessure de part la dureté des chocs répétés aux articulations qu’engendrera chaque pas. 

 
S’adapter à son environnement 

La météo 
Il faut être prudent et ne pas courir par temps extrême et adapter systématiquement l’équipement et  l’hydratation  à la météo. 
Attention, même par temps froid, buvez suffisamment pour ne pas faire souffrir muscles et tendons. 
 
 
L’organisation de la semaine, la récupération Pour le débutant 1 à 2 entrainements par semaine suffisent en course à pied. 
Pour le jogger 2 à 3 footings font l’affaire, 
Dans les deux cas, espacez de 48h minimum vos sorties afin d’être à 100% 
N'oubliez pas au moins une séance natation selon votre niveau et le vélo plus difficile à placer car nécessitant du temps. 
 



 
Les compétitions 
Concernant les compétitions de course à pied pure, en triathlon, tous les formats  et terrain de jeu sont  envisageables, tout en gardant à l'esprit que cela sert essentiellement à valider nos progrès à l'entrainement 
l'objectif final restant de savoir enchaîner les efforts et notamment pouvoir faire une course à pied honorable sans s'effondrer ,  En général, on considère que: On peut se présenter sur une course de 5km si l’on est capable de faire un footing de 30 minutes 
On peut se présenter sur une course de 10km si l’on est capable de courir 1h 
On peut se présenter sur un semi marathon  si l’on est capable de courir 1h30 en continu peu importe le rythme. 
L’important est de ne pas rester inactif plus de 7 jours, durée au delà  laquelle on commence à perdre très légèrement les acquis. 
  
La maladie Il est déconseillé de courir malade ou enrhumé. 
La fatigue engendrée par la maladie se cumulera avec celle du jogging et vous affaiblira laissant la porte entrouverte aux virus, microbes et bactéries. Attendez d’être à 100% rétablie pour rechausser les runnings. 
  
Les blessures Comme pour la maladie, on ne court pas avec une blessure pour ne pas l’aggraver et lui laisser le temps de se résorber. 
Il est indispensable de consulter un médecin pour lever tout doute et donner le traitement et les conseils adaptés, Ici, le bouche à oreille entre membres du club, nombreux d’entre nous ayant eu à consulter, permet de trouver de très bons professionnels. N'hésitez pas à demander autour de vous.  
      
 
 
 
 
  



La bonne pratique du vélo 
 
Pour tous les cyclistes qui ont l’habitude de rouler en solitaire, les premières sorties en groupe peuvent être stressantes. La peur de la chute peut inciter certains à rester à quelques mètres derrière le peloton. Mais dans ce cas, ils perdent les bénéfices du peloton. 
Le constat que nous pouvons avoir est que les cyclistes novices et même par-fois moins novices appréhendent mal cette pratique de rouler en groupe avec différents niveaux et de rester au milieu du peloton. Le manque de maîtrise peut occasionner du stress, de la maladresse et par conséquent des chutes.  
 
QUELS SONT LES AVANTAGES DE ROULER EN GROUPE ? 

 
Peloton désordonné  

Le premier avantage de rouler en groupe est de pouvoir discuter avec les membres du club, partager notre pratique/passion et apporter de l’aide aux novices, répondre aux questions, interrogations. 
 
 



Second avantage, et non des moindres, rouler en groupe permet de se pro-téger du vent. Les cyclistes qui sont devant, vous protègent du vent de face. Quand on sait que dans la roue d’un cycliste, on économise 30% d’énergie, ce n’est pas négligeable. Voilà pourquoi on peut rouler beaucoup plus vite en groupe que seul. 
Mais pour être bien protégé du vent, il faut savoir se placer à quelques centi-mètres seulement du coureur qui vous précède. 
EST-CE DANGEREUX DE ROULER EN PELOTON ? 
Il est certain que cette pratique est un peu plus dangereuse que de rouler seul. Mais avec des cyclistes habitués à rouler en peloton, il n’y a en général pas plus de chutes à l’entraînement.  
Rouler en groupe permet de parcourir plus de kilomètres et ainsi pouvoir s’entrainer à tenir sur une distance de format M, L, XL. 
Mais pour que cette pratique ne soit pas dangereuse, il y a quelques règles à respecter « par tous ». 

 

 
Rester aligner 



 
 
LES RÈGLES A RESPECTER 
Roulez de façon régulière 
La régularité est primordiale. Si vous cessez de pédaler (surtout dans une bosse) ou pire, si vous freinez d’un coup, le coureur qui vous suit se fera au mieux une belle frayeur…et au pire, viendra vous percuter. 
Maintenez la distance 
Si vous êtes trop loin du coureur qui vous précède, vous ne bénéficierez pas de l’abri qu’il peut vous procurer et à chaque accélération, vous aurez un trou à combler…et les coureurs qui vous suivent devront eux aussi combler ce trou, ce que l’on appelle l’effet accordéon et le résultat attendu est inverse, mettra rapidement les coureurs les plus faibles en défauts de tenir et combler ces trous et voir à dégouter le coureur.  
Mais il ne faut pas non plus être trop près. L’idéal est d’être à 30cm environ en étant légèrement décalé (15/20cm environ) du vélo qui est devant vous. Ainsi, s’il freine, votre roue avant ne viendra pas percuter sa roue arrière et vous se-rez déjà décalé pour faire une manœuvre d’évitement.  
La lucidité du coureur est primordiale afin de pouvoir réagir au bon moment et toutes circonstances. Dans le cas contraire, communiquez au groupe les diffi-cultés rencontrées et éventuellement écourtez la sortie, de préférence à plu-sieurs. 



 
Exemple de maintenir les bonnes distances 

 
Prévenez les autres coureurs de tout obstacle 
Si vous êtes à l’avant du groupe, il ne faut pas oublier que tous les coureurs qui vous suivent ne voient pas les obstacles (pierres, trous, branches, chaus-sée glissants…). Ce seront donc les premiers coureurs qui, d’un signe de la main, vont prévenir tous les autres. Les cyclistes qui suivent devront bien sûr reproduire le geste afin que les derniers du groupe soient aussi au courant. 
En général, on tend le doigt vers le sol du côté où l’obstacle se trouve. Le pre-mier coureur qui voit par exemple un nid de poule sur la droite de la route ten-dra la main vers le sol du côté droit. Tous ceux qui suivent sauront ainsi qu’un danger se trouve à cet endroit et pourront se décaler légèrement vers la gauche. 
Si c’est une voiture qui est garée sur le côté ou des piétons qui marchent, faire aussi un signe de la main dans votre dos pour indiquer qu’il faut se déporter. 
Bien sûr, vous pouvez aussi indiquer oralement le danger ! 
 



Ne zigzaguez pas ! 
On reconnaît les coureurs qui ont l’habitude de rouler en peloton car ils roulent en ligne droite. Rien de plus désagréable que de suivre un coureur qui n’arrête pas de zigzaguer, au risque de vous faire chuter. 
Mais la seule façon de rouler en ligne droite, c’est d’avoir une totale confiance en tous les coureurs qui vous précèdent. Eux aussi doivent donc rouler en ligne droite et prévenir les autres des obstacles (voir conseil précédent) pour que vous ayez l’esprit tranquille. 
Anticipez 
Comme en voiture, l’anticipation est le maître mot pour votre sécurité. Vous ne devez pas vous focaliser seulement sur la roue arrière du cycliste qui vous pré-cède. Bien sûr, au début, on a tendance à ne fixer que ce bout de gomme du-rant toute la sortie. Mais avec l’habitude, vous arriverez à ne plus la fixer et rouler en profitant du paysage. 
L’oreille est aussi un bon moyen de savoir ce qui se passe autour de vous. Les coups de freins sont souvent entendus avant d’être vus. Pensez-y. 
Ne pensez pas qu’à vous 
Ayez toujours à l’esprit que vous avez du monde derrière vous. Avant donc de vous écarter, de faire une pause pipi, de vous moucher ou autre, vérifiez que vous n’allez pas gêner les collègues qui sont derrière. 
 
Alimentez vous et buvez 
Afin de garantir une sortie profitable pour tous, l’alimentation est importante mais aussi de boire à minima 500ml par heure. Cela permet de garder de la lucidité, éviter les crampes, et surtout l’hypoglycémie qui viendrait gâcher votre sortie mais surtout votre retour…  Bien entendu, les éléments fournis sont à titre indicatifs, aide à l’amélioration de la performance de chacun et d’y trouver du plaisir. Ces entraînements peuvent être pratiqués sur route en respectant le code de la route et tous les usagers, mais ils peuvent être pratiqués aussi sur le polygone de Vincennes (ou autres).      

 
 

 



Les transitions T1 et T2 : 
 
La transition natation-vélo, appelée T1 : 

 Placer son vélo à son emplacement. S'assurer que le développement est adapté à la configuration du départ vélo. Vérifier la pression des pneus.  
 Vérifier que le bidon est rempli avec la boisson de course et que, si be-soin, les gels et barres énergétiques sont prêts. 
 Placer son casque à l'envers, sur le guidon, avec les sangles ouvertes et déplier de la meilleure manière pour pouvoir le mettre puis fermer le casque rapidement. 
 Si besoin, placer les lunettes, branches ouvertes, dans le casque (cer-tains casques profilés ont une visière, donc pas besoin de lunettes). 
 Placer le porte-dossard dans le casque ou posé sur le cintre, de la meil-leure manière pour pouvoir être enfilé rapidement. 
 Pour les initiés, fixer les chaussures vélo sur les pédales, elles doivent être attachées avec un élastique en position horizontale, pour pouvoir être enfilées facilement en roulant. Il faut aussi les ouvrir suffisamment pour pouvoir mettre le pied dedans facilement. 
 Si la température de l'eau l'autorise, enfiler la combinaison néoprène, tout en appliquant de la crème sur les zones de frottements (cou et des-sous de bras). 

La transition vélo-course, appelée T2 : 
 Modifier le système de laçage de vos chaussures de course à pied de telle façon que vous n'ayez pas à les attacher avant de courir, il existe des lacets élastiques spécialement conçus pour le triathlon.  
 Poser les chaussures de course à pied à côté de votre vélo. En cas de be-soin (longues distances ou grosses chaleur), placer une casquette sous les chaussures de course à pied. 

 Aussi en cas de grosse chaleur, poser une bouteille d'eau à côté des chaussures pour pouvoir s'asperger dès le départ de la course à pied.

 
 



Entretien matériel : 
 
Entretien vélo 
 L’entretien d’un vélo n’est pas toujours une mince affaire. Dès les moindres 
coups de pédales sous la pluie ou sur de mauvaises routes, un vélo s’encrasse 
très vite et un tant soit peu d’attention sur le matériel permet d’augmenter sa 
durée de vie ainsi que le plaisir de pédaler dessus. 
Tout le monde ne dispose peut-être pas d’un espace où arroser son vélo, ou ne 
souhaite pas faire un tour chez Eléphant Bleu après chaque sortie. Voici donc 
quelques astuces simples de nettoyage du cadre et de la transmission permet-
tant de conserver son vélo dans un état correct. 
Le nettoyage du cadre et des roues 
 
Pour nettoyer un cadre de vélo simplement, c'est-à-dire sans trop de saleté, il 
existe des lingettes nettoyantes de cuisine ou plus professionnelles dégrais-
santes, à utilisation unique. Il y a tous les prix sur le marché, à moins de 2€ le 
sachet de 50 lingettes en St Marc, attention aux mains, cela reste des produits 
agressifs pour notre peau.  
Néanmoins, sur un vélo vraiment très sale, elles ne suffiront pas et il sera plus 
judicieux d’utiliser une éponge afin d’enlever les résidus de terre et de laver 
abondamment. 
Ces lingettes pourront nettoyer vos roues, transmission, hauban de chaîne (ré-
sidus de graisse). Certains utilisent aussi la baignoire, le balcon, etc. 

 
 



Le nettoyage de la transmission 
Lors de vos sorties, la transmission « attrape » la poussière de la 
route et s’encrasse. Afin d’éviter les frottements et manque de fluidité 
de votre transmission voire de casser la chaine, nous préconisons un 
entretien régulier au travers son encrassement. Pour le dégraissage de 
la chaîne, un produit particulièrement efficace est le pétrole désaromatisé, 
il est quasiment inodore et très simple à utiliser. 
 
Imbibez légèrement un chiffon de pétrole désaromatisé, puis passez-le autour 
de la chaîne. Vous pouvez également faire tourner la chaîne tout en gardant le 
chiffon fixe autour de celle-ci. 
N’hésitez pas à passer le chiffon imbibé de pétrole sur les dents de vos pla-
teaux et vos pignons afin de compléter le nettoyage de votre transmission. Le 
démontage de la cassette peut être à prévoir pour les plus bricoleurs ou ma-
niaques de la propreté, quoi qu’il en soit, une chaine nettoyé et qui brille per-
mettra une meilleure efficacité de pédalage. 

 
Dernière étape, lubrifier la chaîne. Pour cela, mettez quelques gouttes d’huile 
sur du papier absorbant, puis faites glisser la chaîne le long de ce papier ou 
utilisez une bombe de graisse non collante. Une fine couche suffit à lubrifier 
l’ensemble, inutile de vider un bidon au risque d’envoyer de la graisse sur vos 
roues. 



Ces opérations simples, rapides et demandant peu de matériel permettront 
d’entretenir facilement votre vélo et de rallonger la durée de vie de l’ensemble 
des composants et périphériques qui l’équipent. 
Entretien running 
Lors de vos entraînements et compétitions, vos chaussures subissent les lois de la météo, chaleur, pluie, boue, humidité. Un nettoyage s’impose afin d’éliminer l’odeur, les bactéries et d’avoir un matériel prêt à l’emploi aux meilleurs conditions et surtout le jour J. Comment nettoyer vos chaussures sans dégrader la technicité, le mesh, l’amorti ? Si lavage en machine à laver, uniquement à froid et pas toutes les semaines. Sinon préférez un lavage à la main, brosse, eau et savon de Marseille par exemple. Rincez abondamment, laissez sécher (pas au soleil) et vous retrouverez une paire de running propre, qui sent bon et prête à vous emmener sur vos entraînements et compétitions.                                 



Le matériel pour le triathlon 
 
Importance du matériel : 

 Des problèmes matériels peuvent se produire à n'importe quel moment. Toutefois, en choisissant du matériel de bonne qualité et l'entretenant correctement, vous diminuez les risques. 
 Certains détails matériels comme le poids ou l'aérodynamisme peuvent vous faire gagner du temps sans effort supplémentaire, mais c’est plus cher. 
 Du matériel confortable et adapté à votre morphologie diminue les risques de blessures. 

Choix, préparation et entretien du matériel : 
 En compétition, n'utiliser que du matériel déjà réglé et testé à l'entraî-nement. 

Natation : 
 Choisissez une combinaison qui ne vous serre pas ou trop large, adaptée à votre corps, essayez là avant. 
 Après chaque utilisation, rincez avec de l'eau tiède puis faites sécher (pas au soleil) votre combinaison de natation, ne pas utilisez de produits de nettoyage, ne pas la pliez mais préférez la rouler pour le transport, vous pouvez l’entreposer sur un cintre (avec épaulettes épaisses) dans un placard. 
 Les lunettes doivent être suffisamment neuves pour que le traitement contre la buée (antifog) soit toujours efficace. 
 Serrez suffisamment vos lunettes pour qu'elles restent en place même pendant les bousculades des départs de triathlon. 
 L'utilisation d'un bonnet supplémentaire est efficace pour lutter contre le froid. 

Vélo : 
 Le choix du vélo se fait selon des critères financiers, techniques et esthé-tiques. 
 Les réglages du vélo doivent être faits de manière à trouver le meilleur compromis entre confort et aérodynamisme et ainsi évitez les blessures (bas de dos, genoux, hanches, nuque, etc). Une étude morphologique est parfois nécessaire mais payante. 
 L’entretien régulier permet de garder un vélo en bon état, « qui ménage sa monture… »Graissez régulièrement la chaîne de votre vélo, le lavage à eau et non à haute pression. 



 Les chaussures doivent être confortables, mais suffisamment serrées (généralement plus serrées que des chaussures de course à pied). 
 Choisissez des chaussures faciles à chausser afin de gagner du temps lors des transitions. 
 Le casque doit être de bonne qualité, NF. Le porter obligatoirement, car Il peut vous sauver la vie. 
 Les lunettes protègent vos yeux du soleil, de la poussière, gravillons et des insectes. 
 Ne négligez pas le confort lorsque vous choisissez des lunettes. 
 Vérifiez régulièrement l’état des pneumatiques et retirez les silex par un chiffon. Vous pouvez reboucher les trous importants par de la colle. 
 Les habits doivent être adaptés aux conditions météorologiques. 
 Par temps froid ou sous la pluie, les habits doivent évacuer la transpira-tion et empêcher le vent et l'humidité d'entrer. 
 Privilégiez plusieurs couches fines qu'une épaisse. 
 Lors de fortes chaleurs, utilisez de la crème solaire et couvrez vos épaules et votre nuque. 
 Lavez vos habits suffisamment souvent afin d'éviter des irritations cuta-nées. 

 
 
Course à pied : 

 Les chaussures de course à pied doivent être adaptées à votre style de course, à votre morphologie,  et à la course, prévoir dans votre choix une demi voire une pointure de plus (les pieds gonflent). 
 Il faut trouver un compromis entre le poids, la stabilité et l'amorti. 
 L'idéal est d'avoir au moins 2 paires de chaussures de course, un paire légère pour les compétitions et une autre stable avec un bon amorti pour les entraînements. 
 Pour gagner du temps lors des transitions, remplacer les lacets de vos chaussures de compétions par des élastiques. 
 L'amorti et la stabilité d'une chaussure n'est pas éternel, alors changer régulièrement vos chaussures afin d'éviter des blessures. 

 
 
 
 
 
 
 



 Check-list Triathlon – Duathlon – Aquathlon – Run & Bike  

 Coté administratif 
 

□ Licence FFTri + Carte d’identité pour les licenciés.  Natation 
 

□ Combinaison = gants ou sacs plastique pour enfilage sans accrocs 
□ Tri fonction 
□ Montre chargée + cardio fréquencemètre 
□ 2 paires de lunettes 
□ 1 bonnet ou/et bonnet néoprène sous bonnet de course (en cas d’eau froide) 
□ Crème cou anti frottement 
□ Talc 
□ Serviette   Vélo 

 
□ Vélo complet  + bouchons cadre et prolongateur + pochette portes nourritures  / kit crevaison, pneus, chambres ou boyaux neufs 
□ Tenue adaptée à la météo 
□ Casque 
□ Chaussures de vélo 
□ Chaussettes 
□ 2 bidons, 500ml / h 
□ Gels ou barres glucides 
□ Lunettes de protection 
□ Ceinture porte dossard 
□ Elastiques pour attacher les chaussures au vélo de manière à gagner du temps lors des transitions. 



□ Scotch : peut servir à attacher de la nourriture sur votre cadre, votre pompe ou autre 
□ Bas (chaussettes) de compression 
□ Mini-pompe pour la course ou cartouches CO² 
□ 1 chambre à air de rechange ou 1 boyau. 
□ Kit de réparation chaîne 
□ Kit de réparation crevaison 
□ Gants, non obligatoire 
□ Manchons : en cas de faible température, à garder sur soi, interdit de jeter sur la voix public.  Course à pied 

 
□ Chaussures de Running 
□ Chaussettes de running 
□ Visière ou casquette 
□ Lunette de protection 
□ Serviette 
□ Ceinture porte dossard 
□ Gels 
□ Crème pied pour L, XXL  Nutrition 

 
□ Eviter de changer vos habitudes alimentaires du jour au lendemain, éviter de manger trop de fibres l’avant veille de course.  
□ Ne pas essayer un produit le jour de la course, au risque de problèmes gas-triques. 
□ S’hydrater correctement quelques jours avant.  Transport / Matos 

 
□ Couvertures de déménagent et mousses pour protéger les vélos. 
□ Housse rigide ou souple suivant transport (avion, train, etc).  Divers 

 
□ Affaire de rechange + nécessaire douche 
□ Sac plastique pour running (en cas de pluie) 
□ Ceinture porte dossard 3 fixations ou épingles à nourrices 
□ Crème solaire 
□ Outils divers pour vélo, tournevis, ruban Chatterton, clés Allen, huile chaine, chiffon 
□ Papier toilette 
□ Maxi pompe haute pression. 
□ Surveiller la météo pour le jour de course 
□ Prendre connaissance du parcours, briefing, autres informations sur votre course, D+ et équipez vous et votre vélo en adéquation (vélo, roues, tenues,  prolongateurs adaptés selon règlement, etc) 
□ Coupez vous les ongles pour éviter les blessures ou les accrocs avec votre 

combinaison.  


