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Irramnion

iIs-moi qui tu es!

Les alpinistes aventuriers, les coureurs d’orientation épris de nature, les snowboardeurs
cools et paresseux... On associe a chaque famille sportive certaines qualités et fantaisies.
Jetons un coup d’ceil sur les vraies qualités des triathlétes et les clichés qui les entourent.

Texte: Christin Aeberhard; photos: Bakke-Svensson/Ironman

kilométres a vélo et 42,195 kilometres a pied dans la fournaise

d’Hawai. En diffusant cette triple compétition d’endurance,
les journalistes de la télévision américaine ont eu du flair. Les
images de ces athlétes d’acier dans le désert de lave de Big Island
ontlittéralement envo(ité les spectateurs. «ll faut étre fou pour par-
ticiper volontairement a une telle compétition!»: voila ce que se
sont dit les spectateurs. Cette réputation colle aujourd’huiencore a
la peau des triathlétes. Chaque année, ils sont prés de 50000 a dis-
puter I'un des 25 Ironman du monde. Est-ce a dire que tous ont
perdu la raison? Non, la seule folie, c’'est de se lancer sans entraine-
ment.

3 ,8 kilometres a la nage dans les vagues salées de la mer, 180

Du sérieux dans la préparation

Le corps humain est capable de fournir davantage d’efforts que ce
que pensent la plupart des gens. Notre vie quotidienne ne nous
oblige plus a pousser notre corps jusqu’a ses limites. C’est peut-étre
la raison pour laquelle tant de personnes recherchgnt un tel défi

sportif. Quand le corps est soigneusement habitué a de fortes solli-
citations, une telle course ne présente pas de risque pour la santé,
méme si elle reste sans aucun doute une aventure. Les athlétes ne
sontdonc pas des fous: ils aiment nager et prennent plaisir a passer
des heures a vélo ou a pied. Et ils disposent d’une bonne dose d’au-
todiscipline et d’'une volonté de fer. Ce sont aussi les conditions in-
dispensables pour se lancer dans une telle entreprise. De plus, il ne
faut pas oublier que le triathlon ne se compose pas seulement de
compétitions sur longue distance. Des épreuves plus courtes peu-
vent également étre intéressantes et mettre au défi les sportifs qui
ne peuvent ou ne veulent pas investir trop de temps dans la prépa-
ration.

Asocial?

«Lifeis simple: swim, bike, run, eat, sleep.» Pour beaucoup d’athlétes,
le triathlon est plus qu’un simple loisir, c’est un véritable style de
vie. Comment concilier un tel style avec le travail, la famille, les
amis? Bon, le travail doit bien, d’'une maniére ou d’'une autre, étre




Triathlon

9
)
L
-
0
£

intégré a 'emploi du temps. Et il faut également financer les camps
d'entrainement et le nouveau vélo.

Selon certains clichés, les triathlétes sont des égoistes incapables
d’entretenir des relations, qui vivent avec des ceilleres et ne s'inté-
ressent a rien d’autre qu'a leur sport. La journée n’ayant que 24
heures, méme pour eux, il n'y a guére de temps pour vaquer a
d’autres occupations. Toutefois, en planifiant judicieusement son
quotidien, le triathléte n’en est pas pour autant condamné a une vie
d’ermite. Pourquoi ne pas faire un tour dans la forét avant d’aller
travailler? Ou se rendre au bureau a vélo?

Pull buoy: qu’est-ce?

Lorsqu'il faut entrainer trois disciplines, tout est question d’effica-
cité. Il n’y a pas de temps a perdre, on baisse la téte et on fonce!
Parcourir autant de kilomeétres que possible, voila ce qui compte.
Un entrainement ou le pouls ne dépasse pas 70 pour cent de la
fréquence cardiaque maximum, c’'est du temps perdul! Le triath-
léte est un dévoreur de kilometres. [ nage comme la faneuse d'un
exploitant agricole et préfére faire 10 x 100 métres que perdre du
temps a s’entrainer avec un pull buoy. Sur du plat, il peut pédaler
40 kilometres en une heure, mais cahote dans les virages comme
un enfant de trois ans avec des roulettes. Il faut souffrir pour étre
rapide. C'est la devise de nombreux triathleétes. Bien que la plupart
sachent qu'une technique propre et économique influence fonda-
mentalement les performances, les exercices techniques tardent
a étre intégrés aux plans d’entrainement. Les professionnels en
revanche le savent depuis longtemps: pour figurer dans le peloton
de téte, il faut actionner tous les leviers susceptibles d'améliorer
les performances. La formation technique fait obligatoirement
partie du programme.

Ily atechnique et technique...

Ce que les triathletes négligent dans I'entrainement technique, ils
le compensent volontiers dans un autre domaine de la technique.
Cars’ilyaduvraidans uncliché, c'est bien le c6té accro des triathle-
tes a I'égard de leur matériel. A la grande joie de la branche des ar-
ticles de sport. Chaque discipline nécessite un équipement com-
plet. Et pas n'importe lequel! La combinaison en néopréne avec la
nouvelle surface «Nano SCS», rien de moins. Celle-ci nage pratique-
ment d’elle-méme, 'athléte n’a plus qu’a glisser sur I'eau. Méme
dans les zones de transition des petits triathlons de campagne, les
nouveautés du dernier salon de cyclisme sont toutes représentées.

S'il ne reste pas beaucoup de temps pour I'entrainement, soyons au
moins au top en termes de matériel.

Pas de simples consommateurs

Les triathlétes ne sont pas pour autant de simples consommateurs
passifs quiachetent tout ce que le marché propose. Non, ce sont des
fignoleurs, sans cesse a la recherche d’'améliorations en dehors de
I'entrainement physique. Un exemple: comme I'aspiration a long-
temps été interdite et I'est toujours lors de nombreuses manifesta-
tions, il a fallu trouver d’autres moyens de diminuer la résistance a
I'air. C'est ainsi qu’on a mis au point le guidon de triathlon aérodyna-
mique. Cet équipement permet aux athletes de s'allonger sur le
guidon, ce qui réduit la résistance frontale. Une invention des spé-
cialistes du cyclisme? Non, des triathlétes! Les cyclistes I'ont adop-
tée ultérieurement sur leurs vélos contre-la-montre. Dans le do-
maine de I'alimentation également, les triathletes jouent un role
précurseur. Alors que les coureurs puisaient encore pratiquement
toute leur énergie dans les pates, les triathletes avaient déja re-
connu I'importance des protéines pour les performances et la régé-
nération et avaient modifié en conséquence leurs habitudes
alimentaires. Les adeptes d’autres disciplines d'endurance se mo-
quent souvent des triathlétes en raison de leurs idées et de cette
fixation sur le matériel. Il est dés lors étrange que ces mémes spé-
cialistes reprennent un peu plus tard ces nouveautés... B
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