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‘ IDORZ‘!Q T1: Entrainement multi-transitions ITU

50m sprint- 1’ PMA-3’
100m Allure allure
course course




ToOR! f@ T1: Pacing avec Drafting
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Fraicheur CAP

Effort vélo -

Mauvaise
natation

Bonne
natation

fort vélo +

Faticue CAP



‘ fPORfI@ 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-VQO?2
en velo
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(.. IDORJ@ T2: La transition musculaire

Concentrique Pliométrique

Recrutement neuromusculaire?
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Colit énergétique =

Lactate +

Déplacement vert. centre masse -

Stiffness élite!

Millet
(2000)

7’ Run race pace
+ Test max
progressif vélo +
7’ Run race Pace
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Pour 30% = - controle

neuromusculaire associé a — RE
et + ERLP

Individualisation!

Chapman
(2009)

10" Control run
VS (20’ vélo
intensité
modérée+ 30’
run)




‘ IPORU@ Entrainement aux transitions?

Enchainement a Enchainement : .
: . Multi-transition
distance direct

e Dans le plan

e Tous les
athletes

e Longue e Spécifique
distance aux besoins
e Courte du sportif
distance e Sprint/DO
e Spécifique
aux besoins

du sportif



‘ prRff T2: variabilité puissance

e Bk

Début CAP: Lactate + 64%

--> Diminution vitesse de
course au seuil

Effets métaboliques

Etxebarria
(2014). T

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




Pacing ?




‘. IDORJ@ T2: Pacing Non Drafting

4 3 5 H Half Ironman Athletes

83 to 85% FTP

5a 6 H Half Ironman Athletes
80-83% FTP

6 a 8 H Half Ironman Athletes

77 - 80% FTP




(. prR?I@ T2: Cadence de pédalage

Vercruyssen (2005)
e 8 triathletes e 30’ vélo 90% e Temps limite 85%
Lactate thresold VMA +++
* 94tpm ¢ Lactate/HR/VO2
e 74tpm —en fin vélo

e 109tpm
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T2: Cadence de pédalage

Force droite (N) 60-70rpm 75-80rpm 90 rpm 100 rpm 110 rpm
200 W 181.1 183.7 178.2 187.5 172 bz
250 W 217.4 155.9 1590.7 153.4 179.9
300 W 209.9 205.5 204.7 195.0 206.9
350 W 251.8 227.3 215.0 222.6 216.9

FORCE EFFICACE

VS

Force efficace droite (N) 60-70rpm 75 - 80 rpm 90 rpm 100 rpm 110 rpm
200 W 94.7 69.0 ST 50.6 45.4
250 W 118.3 92.8 71.0 63.9 45.4
300 W 120.7 102.5 86.9 76.3 69.5
350 W 144.1 115.8 105.4 53.5 82.6

Implications?



Ressenti

Drafting Individualisation du
sportif
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Merci pour votre attention!
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( flJQRff 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 contréle

= Pas de modification de performance sur I'ensemble vélo — CAP (3.3 +/-1.4 % Vs
6.1 +/-1.7%)

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

Millet
(2001)

7’ Run race pace
+ Test max
progressif vélo +
7’ Run race Pace
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10" Control run
VS (20’ vélo
intensité
modérée+ 30’
run)
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Bonacci
(2011)

Haute intensité
(PPT) VS
intensité
modérée

( chapman)
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4. Observation 3D :
e Cheville :

Cheville ‘
ppui (° ° - Position au max (meta 5 par :
A i) Fin () Max (%) rapport au bassin - cm) :
Droite Gouche Droite Gauche Droite Gauche Droite Gouche :
Pre 106 102 102 101 67 66 -2 -9 i
Post 105 97 102 98 66 66 -6 -9
Chevill iti t 90 90 fl lant Pled
= ..o o - - .
eville en position neutre ; exion plantaire Appui ( meta 5 par
Pre = Analyse avant I'épreuve de fatigue rapport au bassin - cm)
Droite Gauche
Post = Analyse apreés I'épreuve de fatigue Pre 38 18
e Genou: Post 36 35
Genou
Position au max
- - ° (meta S par
Appui (°) Fin (%) Max (%) a t au bassin -
cm)
Droite Gouche Droite Gauche Droite Gouche Droite Gauche
Pre 17 20 20 20 43 45 3 3
Post 17 23 17 22 41 45 5 2




(IpO ff@ T2: variabilité puissance
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Perte de force identique

des extenseurs du genou
(12,8 +/- 6,1 %)

Pas d’effets
neuromusculaires

Effort

intermittent (+/-

15%/10%/5% de
75% PMA)
Effort constant
75%PMA
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CHU de Lieg: Spécificité de la charge d’entrainement du triathlete

Contrainte
meécanique
natation
Contrainte Contrainte
meécanique meécanique

vélo CAP

Charge

triathlon
+++




