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Théorie et pratique

Triathlon pour enfants

Martin Gilomen, chef de la branche sportive J+S Triathlon

Traduction: Andrea Meyer

Remise du dossard - étude du parcours/explications - préparation du ma-
teriel dans l'aire de transition - préparation de la compétition - derniers
préparatifs avant le départ — rassemblement au départ de la course -
départ!

Cette procédure peut s'appliquer a tou-
tes sortes de compétitions. Seule la men-
tion de I'aire de transition, ou régnent I'af-
folement, la nervosité, et I'agressivité —
saine espérons-nous — peut laisser sup-
poser qu’il s’agit d’'un triathlon.

Quand, en plus, les visages expriment
la joie, I'anxiété ou le scepticisme, il s'agit
a coup sar d'un triathlon pour enfants.

Le jour de la compétition arrive, abou-
tissement d'une longue et intense période
de préparation. On se remémore les in-
nombrables heures d’entrainement, au
cours desquelles la monitrice ou I’entrai-
neur décrivaient avec force détails le
point culminant de la saison, on se sou-
vient alors des jeux dans |'eau, des exer-
cices d’'adresse sur le vélo ou encore'des
multiples jeux de course dans les bois.

De telles scenes caractérisent les tri-
athlons pour enfants.

Les organisateurs de triathlon sont
nombreux a proposer des compétitions
pour écoliers ou des mini-triathlons.

2

Les distances sont calculées sur la base
des distances olympiques pour adultes,
a savoir: ‘

- 1,5 km de natation
— 40 km de course a vélo
— 10 km de course a pied

Outre ces rencontres officielles, de
nombreux triathlons pour écoliers sont
organisés au sein des écoles et des fédé-
rations.

Distances pour enfants:

Il faut absolument veiller a ce que les
compétitions pour écoliers et pour jeu-
nes ne comportent pas de distances trop
longues. Ce qui importe, ce n’est pas la
compétition proprement dite mais la pos-
sibilité d’entrainement différent, varig,
ludique et amusant qu’elle représente.

Qu’est-ce donc
que le triathlon?

Né aux Etats-Unis, le triathlon est une
épreuve d’endurance individuelle com-
binant les trois disciplines sportives les
plus populaires — la natation, le cyclisme,
la course a pied — qui s’enchainent sans
interruption.

Celles-ci figurent séparément au nom-
bre des disciplines olympiques, et ce de-
puis fort longtemps. En 1994, le CIO ains-
crit le triathlon au programme olympi-
que, s'étant rapidement rendu compte
que cette «nouvelle» discipline nommée
triathlon réunissait de maniéere optimale
ces trois disciplines d’endurance.

La fascination qu’exerce ce sport re-
pose sur sa diversité, sur les défis qu'il
lance quant a la capacité de performance,
sur la nouvelle dimension que prend I'ac-
tivité sportive. En passant d’'une disci-
pline a l'autre, on sollicite des groupes
de muscles différents et on fournit un
autre type d’efforts. On fait ainsi travail-
ler toutes les parties du corps, ce qui per-
met d'éviter les blessures. Les spécialis-
tes de médecine sportive recommandent
depuis longtemps de pratiquer ces sports
d’endurance que sont la natation, le cy-
clisme et la course a pied a titre préventif.

——
Entrainement
d’endurance pour enfants

Les enfants en bonne santé éprouvent
un besoin considérable de se dépenser.
Il est établi que dés I’age de huit ans les

Type de Limite Distances a parcourir Exemple
triathlon d'age en km ‘
alanage | avélo a pied

Pour enfants | 11 ans 0,2 5 16 Ecoliers 1

Pour écoliers | 13 ans 04 . 10 3 Ecoliers 2

Pour jeunes 16 ans 0,75 20 5 Mini-triathlon
pour jeunes

Pour juniors 19 ans 1,5 40 10 Triathlon sur courtes
distances pour juniors
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enfants sont capables de pratiquer des
épreuves d’endurance. Par ailleurs, dans
les jeunes années, on ne constate quasi-
ment aucune différence entre les sexes,
qui se démarquent I'un de I'autre plutét
entre 11 et 14 ans. D’ailleurs le D" Ernst
van Aaken, autorité en matiére d’entrai-
nement d’endurance, n’a-t-il pas cons-
taté que I'enfant est un coureur de fond
né, capable de jouer des heures durant
sans s'arréter?

Les enfants doivent pouvoir vivre plei-
nement le triathlon en exploitant toutes
les possibilités qu’il offre en raison de
I'enchainement de plusieurs disciplines.
C’est ce qui rend la compétition passion-
nante, au méme titre que I'entrainement.
Un entrainement qui s’adresse a des en-
fants peut sans autre enchainer deux dis-
ciplines. Outre les disciplines tradition-
nelles du triathlon, I'entrainement qui se
veut varié et stimulant peut, et doit mé-
me, inclure des disciplines apparentées
faisant également appel a 'endurance et
proposer des combinaisons différentes,
enintégrant le VTT, le patin ou la planche
a roulettes, la course d’orientation, et en

hiver le ski de fond ou le patinage, par’

exemple.

Les séances de natation doivent met-
tre I'accent sur la technique du crawl tout
en prévoyant diverses formes d’activités
aquatiques, comme le plongeon, tout
|'éventail des nages, le parcours d’obsta-
cles, les jeux, etc. Il faut donner libre

cours a son imagination. L'essentiel est -

que l'entrainement suscite l'intérét et
qu’il accroisse la capacité d’endurance.

Contact avec la nature

Le triathlon se fait le champion de la
nature, dans la mesure ou ses épreuves
se déroulent sur des chemins de randon-
née, dans les bois, sur des routes secon-
daires peu fréquentées, dans des zones
non construites ou encore sur des plans
d’eau naturels.

Les enfants doivent apprendre que le
triathlon ne se pratique que dans et avec
la nature.

heimgartne
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Demandez
notre catalogue!

Voici quelques dates de compétitions pour écoliers et jeunes qui auront lieu cette

année:
Date | Lieu et type Limite Distances a parcourir en km
- de compétition d'age T T T
- ala nage avélo |en
(ou en courant courant
pour les biathlons)
18.6 | 6° triathlon grison Diverses distances
pour écoliers
et jeunes
24.6 | 13¢ triathlon Popu- 0,75 20 5
du lac Noir Iaires
25.6 | 4¢° triathlon glaronais 2 distances
pour écoliers
(méme date que
le championnat
suisse des écoles)
8.7 | 2¢ triathlon Débu- 0,3 10 2
international tantes
pour dames
12.8 | 7¢ triathlon 11 ans 0,1 4,5 1
pour jeunes 13 ans 0,25 11,5 25
"de Nidau 16 ans 0.4 18 -~ |45
12.8 | 7¢ mini-triathlon aucune 0,5 20 5
de Berthoud
20.8 | 7¢ triathlon zurichois | aucune Diverses distances
pour jeunes
20.8 | 7¢ triathlon Henniez | Promotion/| 0,5 20 5
de Nyon sport \
populaire
26.8 | 9° triathlon bernois 20 ans 0,8 32 8
championnat des
écoles secondaires
27.8 | 3¢ triathlon pour Ecoliers
écoliers de Gstaad i
3.9 | 9¢ triathlon Promotion | 0,5 20 5
international [
Pax de Genéve
10.9 | 2¢ triathlon Henniez | Promotion | 0,5 20 5
de Lausanne
17.9 | 3 triathlon Promotion | 0,5 20 5
de Neuchatel

MACOLIN 5/1995




Sécurité et santé

L'organisation de triathlons pour éco-
liers, qu’il s‘agisse de compétition ou
d’entrainement, doit étre concu en fonc-
tion de I'age des participants et obéir a
des régles de sécurité précises, le but
étant de réduire les risques d'accidents
et de blessures. Voici les mesures pres-
crites:

— I’épreuve de natation des triathlons
d’écoliers doit se dérouler dans une
piscine, couverte ou non, qui garantit
la sécurité des nageurs ainsi qu'une
température de l'eau suffisamment
élevée; .

— le parcours prévu pour la course cy-

cliste doit étre adapté aux écoliers, -

c’est-a-dire comporter le moins de dé-
nivellation possible, étre fermé a la cir-
culation routiére et présenter essen-

tiellement des virages a droite, le tracé"

devant aller dans le sens des aiguilles
d’'une montre;

— le port du casque est obligatoire pour
I’épreuve cycliste;

- les exigences, en d'autres termes les

distances a parcourir, varient en fonc-:

tion des classes d’age. Les chiffres in-
diqués dans le tableau sont des va-
leurs maximales et ne doivent donc
pas étre dépassés. Méme des enfants
non entrainés sont normalement ca-
pables d’effectuer ces distances pres-
crites, pour peu qu’ils soient en bonne
santé.

Conditions

Le triathlon est accessible a tous car
les trois disciplines se pratiquent des
I’'enfance.

L'entrainement dispensé a I'école doit
préter une attention soutenue a la disci-
pline la plus ardue sur le plan technique,
en I'occurrence le crawl. C’est d'ailleurs
pour cette raison que le triathlon pré-
sente moins de difficultés pour les na-
geurs confirmés.

Le Bute+Le But}
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Conseils pour I'organisation (‘i'un triathlon pour écoliers

Nous distinguons deux formes de compétition:

Triathlons soumis a une autorisation

Triathlons non soumis & une autorisa-
tion e e

e = e e e e

—

Silacourse cycliste d’écoliers se dérou-
le sur les routes publiques, elle néces-
site des autorisations de la part:

— des autorités cantonales compéten-
tes en matiere de circulation routiere,

— des autorités communales et/ou mu-
nicipales,

— du service des eaux et foréts,

- de la piscine, ;

— du service sanitaire et de sauvetage,

— du service d’ordre, .

— del'assurance de la responsabilité ci-
vile, assurance obligatoire pour ob-
tenir l'autorisation officielle d’effec-
tuer I'épreuve.

Avant de procéder a la demande écrite,

il est recommandé de s’adresser aux
autorités de police compétentes afin de
discuter avec elles du parcours envi-
sage.

- — le maitre-nageur, et éventuellement

Aucune autorisation n’est requise pour
les compétitions qui, bien que se dé-
roulant sur des routes publiques, des
chemins forestiers ou ruraux, n’utili-
sent pas de routes cantonales ou natio-
nales. Il faut quand méme aviser les au-
torités compétentes et la police du par-
cours prévu. Il convient d’informer:

— les autorités communales concer-

nées,

— la police.

Pour ce qui est du matériel, les enfants
doivent simplement disposer d'un bon
vélo et de bonnes chaussures pour la
course.

Triathlon: une nouvelle bran-
che sportive J+S

Le triathlon a été rapidement intégré a
J+S: il est devenu une « petite » branche
sportive le 1°" janvier 1993. Actuellement,
plus de 100 moniteurs et 20 experts ont
déja été formés. ’
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Les enseignants, entraineurs et triath-
letes intéressés peuvent s’adresser et
s’annoncer au service J+S de leur can-
ton.
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