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             750m                                  20km                           5km

             1500m                                40km                           10km

             1900m                                90km                           21,1km

             3800m                                180km                         42,193km



LES	TRANSITIONS,	QUELS	PIEGES	?

SANS DRAFTINGDRAFTING



T1:	Vidéo



T1:	Swim-Bike

HorizontalitéNatation VerticalitéTransition	
1

Trouble	
orthostatique

Conséquences	? Entrainements	?



T1:	Swim-Bike

BrasNatation JambesVélo
Redistribution	du	
débit	sanguin

Conséquences	? Entrainements	?



T1:	Entrainement	multi-transitions	ITU

Série	
50m	sprint-	
100m	Allure	

course

1’	PMA-3’	
allure	
course



T1:	Pacing	avec	Drafting

Mauvaise	
natation

Effort	vélo	+

Fatigue	CAP

Bonne	
natation

Fraicheur	CAP

Effort	vélo	-



T1:	Pacing	sans	Drafting

Delextrat	A.	(	al.).	Does	prior	1500m	swimming	affect	cycling	energy	expenditure	
in	well-trained	triathletes?	Can.	J.	Appl.	Physiol.	2005	30:	392-403	

Haute intensité en natation --> Augmentation lactate-VO2 
en vélo 

• (Musculaire)	
• Foie

Réserve	
Glycogène Economie	E



T2:	Vidéo



T2:	La	transition	musculaire

Concentrique Pliométrique

Recrutement	neuromusculaire?



T2:	Etudes	triathlètes	ELITES

Millet	
(2000)

7’	Run	race	pace	
+	Test	max	

progressif	vélo	+	
7’	Run	race	Pace

Coût	énergétique	=	
Lactate	+	

Déplacement	vert.	centre	masse	-

8	Elites	ITU

Stiffness	élite!



T2:	Etudes	triathlètes	ELITES

Chapman	
(2009)

10’	Control	run	
VS	(20’	vélo	
intensité	

modérée+	30’	
run)

Pour	30%	=	-	contrôle	
neuromusculaire	associé	à	–	RE	

et	+	ERLP	

34	Elites	

Individualisation!



Entrainement	aux	transitions?

Enchainement	à	
distance

• Dans	le	plan	
• Tous	les	
athlètes

Enchainement	
direct

• Longue	
distance	

• Courte	
distance	

• Spécifique	
aux	besoins	
du	sportif

Multi-transition

• Spécifique	
aux	besoins	
du	sportif	

• Sprint/DO



T2:	variabilité	puissance

	
Etxebarria	
(2014).	 Effort	

intermittent	(	10’’	
140%	PMA-	90’’	
40%	pma)	VS	
Effort	constant	
(65%	PMA)

Début	CAP:	Lactate	+	64%	
-->	Diminution	vitesse	de	

course	au	seuil

9	Elites	

Effets	métaboliques



T2:	Pacing	Drafting

Pacing ?



T2:	Pacing	Non	Drafting

4	à	5	H	Half	Ironman	Athletes

83	to	85%	FTP

5	à	6	H	Half	Ironman	Athletes

80-83%	FTP

6	à	8	H	Half	Ironman	Athletes

77	-	80%		FTP



T2:	Cadence	de	pédalage

Vercruyssen	(2005)		

Sujets

• 8	triathlètes

Vélo

• 30’	vélo	90%	
Lactate	thresold	

• 94tpm		
• 74tpm	
• 109tpm

CAP	Groupe	74tpm

• Temps	limite	85%	
VMA	+++	

• Lactate/HR/VO2	
–	en	fin	vélo



T2:	Cadence	de	pédalage

VS

Implications?



Individualisation

Distance

Ressenti	
du	

sportif

Evaluation	

Drafting



Merci	pour	votre	attention!
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Entrainement	aux	transitions?

	Hue	(	al.)	Effects	of	multicycle-run	training	on	triathlete	performance.	Exerc.	
Sport.	2002;	73:	289-295	

2	groupes	:	Groupe	Multi-transitions		et	Groupe	contrôle	

à Pas	de	modification	de	performance	sur	l’ensemble	vélo	–	CAP		(3.3	+/-	1.4	%	Vs	
6.1	+/-	1.7%)	

à Amélioration	depuis	transition	jusque	300m	CAP	(11.2	+/-	6.8	s	Vs-1.2	+/-	7.	7)	

	



T2:	Etudes	triathletes	ELITES

Millet	
(2001)

7’	Run	race	pace	
+	Test	max	

progressif	vélo	+	
7’	Run	race	Pace

Les	effets	du	vélo	sur	la	CAP	
sont	faibles	chez	les	élites	par	

rapport	aux	amateurs

8	Elites	ITU

Stiffness	élite!



T2:	Etudes	triathletes	ELITES

Walsh	
(2017)

10’	Control	run	
VS	(20’	vélo	
intensité	

modérée+	30’	
run)

10’	:	Coût	énergétique	et	HR	+	
Diminution	longueur	de	foulée

8	Elites	ITU	



T2:	Etudes	triathletes	ELITES

Bonacci	
(2011)

Haute	intensité	
(PPT)	VS	
intensité	
modérée	
(	chapman)

Economie	de	course	et	contrôle	
neuromusculaire	=	pour	les	2	

cas

7	Elites	



T2:	Etudes	triathlètes	ELITES



T2:	variabilité	puissance

	Lepers	
(2007)	

Effort	
intermittent	(+/-	
15%/10%/5%	de	
75%	PMA)	VS	
Effort	constant	

75%PMA	

	Perte	de	force	identique	
des	extenseurs	du	genou	

(12,8	+/-	6,1	%)

9	Elites	

Pas	d’effets	
neuromusculaires



Spécificité	de	la	charge	d’entrainement	du	triathlète

Charge	
triathlon	
+++

Contrainte	
mécanique	

vélo

Contrainte	
mécanique	
natation

Contrainte	
mécanique	

CAP


