Sur la demande de certains, je vais évoquer I'entrainement. Sans la prétention d'étre un coach, je partage ma vision
a travers mon expérience et quelques lectures sur le sujet.

Vaste domaine, chacun ayant sa recette ou son mot a dire mais il faut savoir qu'en matiere d'entrainement et
principalement en triathlon personne au jour d'aujourd’hui n‘a la science infuse et encore moins la potion magique
encore que....

Vous trouverez dans ce chapitre quelques notions de bases. Peut-étre trop simplistes pour certains d'entre
vous, certainement plus compréhensibles pour les autres. De nombreux ouvrages consacrés a |'entrainement
'sont souvent durs a interpréter.
' La multiplication des termes notamment au niveau des différentes allures fait que le sportif arrive a ne plus savoir
de quoi on lui parle.

Bref pas trop de bla-bla mais simplement les grandes lignes qui vous permettront de composer a votre guise en
sachant que le feeling a encore et souvent sa place dans I'entrainement de nombreux champions.

: Je vais proposer en ligne, des plans d'entrainements en fonction de la planification et ce a partir du 2 novembre
date de la reprise "Tripassionnaise". Chaque dimanche soir, vous pourrez découvrir sur notre site, le plan de la
semaine.

Ces plans prépareront a la saison de triathlon format sprint et cd dans un premier temps. lls seront adaptés a une
pratique compétitions-loisirs pour des sportifs disposant entre 4h et 12h par semaine de pratique.

Bien entendu, les plans seront adaptables individuellement si nécessaire en fonction de vos disponibilités et passé
triathletique ou sportif. Gilles Prugnaud — Octobre 2009
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