Principes fondamentaux de l'entraînement

On a dégagé grâce à l'expérience, plusieurs principes fondamentaux qui, s'ils sont respectés, doivent permettre au sportif quel qu’il soit, d'apprendre et progresser.


Continuité : si on respecte ce principe, on doit pouvoir évoluer en permanence, même si on est amené à alterner les phases d'entraînements difficiles avec des périodes plus ou moins prolongées de récupération. Il s'agit, si on peut dire, de ne jamais vraiment arrêter de s'entraîner pour a minima conserver les acquis.

· Ne jamais s’arrêter complètement sur de longues périodes, c'est sans doute le pilier le plus solide de la réussite.

Progressivité : intuitivement, on admet qu'on ne peut pas s'entraîner aussi dur et dans les mêmes registres à la reprise de l’entraînement qu'en période de pré-compétition ou de compétition. Certaines qualités comme la vitesse et la force sont longues à acquérir : il faudra les programmer tôt dans la préparation et les entretenir, alors que les aspects purement énergétiques se mettant plus vite en place mais étant gourmands en ressource devront être judicieusement répartis.

Observer une certaine progressivité permet d'adapter en douceur le mental et le physique à des charges de plus en plus lourdes (augmentation de l'intensité et de la durée de soutien). Dans le cas contraire, on risque au mieux d'être déçu des résultats, au pire une blessure, du découragement, voire le surentraînement.

· Par ailleurs, les meilleurs résultats étant fréquemment observés en triathlon autour de la trentaine, il est parfaitement inutile de vouloir rendre performant absolument un Minime ou un Cadet.
· La progressivité s'applique aussi bien sur la préparation à une saison sportive qu'à un "plan de carrière" pluriannuel.


Alternance : c'est savoir utiliser ce formidable levier qu'est la surcompensation. Par ce phénomène, l'organisme, fortement stimulé par un travail musculaire, répare les dégâts et refait les stocks (compensation), mais anticipe une prochaine sollicitation éventuelle en élevant légèrement les valeurs initiales. Compensation + léger gain = surcompensation.

En posant une rangée de briques supplémentaire chaque jour, on finit par construire un mur. 
Ce phénomène connaît des limites : la surcompensation ne peut avoir lieu que si on laisse l'organisme suffisamment au repos. Il faut par conséquent savoir alterner entre des périodes progressivement intenses d'entraînement, dont l'objectif va être de fatiguer plus ou moins profondément l'organisme, avec des périodes d'allègement qui doivent permettre la surcompensation.
Inversement, si la fréquence des entraînements est trop faible (une seule fois par semaine), on aura un retour graduel à la situation de départ (on perd la surcompensation) : 6 mois d’inactivité complète rendent un sportif anciennement entraîné à l’état de sédentaire face à un quelconque exercice.
· Stimuler l'organisme suffisamment mais pas trop : voilà la problématique.
Une construction de type 3 semaines "dur" + 1 semaine "récupération" présente l'avantage de la facilité de la mise en place, mais il faut préférablement apprendre à sentir soi-même au bout de combien de temps on va avoir besoin de récupérer (certains pourront se fatiguer sur une période plus longue, d'autres seront épuisés au bout de 15 jours,...). L'expérience et le regard extérieur de l'entraîneur vont aider le triathlète dans ce domaine.

Individualisation : ça tombe sous le sens, nous sommes tous différents. Bagage génétique, motivation, acquis, expérience, âge, sexe, disponibilité, objectifs sportifs, points forts,... sont autant de facteurs qui forcent l'entraîneur à individualiser les plans d'entraînement.

· Le tronc commun de Préparation Générale peut permettre à certains moments ou pour certaines séances de faire se côtoyer différents niveaux, mais cela doit rester exceptionnel.


Spécificité 
La spécificité du triathlon, c'est sa quatrième discipline : l'enchaînement (des trois sports qui le compose). Enchaîner le plus souvent possible, quel que soit le moment de l'année fera de vous un "vrai" triathlète, capable de passer sans difficulté d'adaptation d'une discipline à une autre. 
De ce point de vue-là, la compétition est un très bon moyen de spécialiser l'organisme, c'est le meilleur stimulus que l'on connaisse : prévoir des courses d'entraînement est donc incontournable.
· Progresser, c'est avoir su s’imposer la règle suivante : chaque séance doit avoir un but.

· Avoir connaissance et respecter les 5 fondamentaux permettra de mieux s’orienter au fil du temps.
" Vous évoluerez à 100% de votre potentiel physique à la seule condition d'avoir un minimum de connaissances techniques, tactiques et scientifiques sur votre discipline. Si ce n'est pas le cas, votre niveau de performance pourra tout de même être important mais il ne vous permettra jamais d'évoluer à 100% de votre véritable potentiel. " 
Frédéric Grappe, actuel Entraîneur de l'équipe cycliste professionnelle "Française Des Jeux" et Conseiller Scientifique de la Fédération Française de Cyclisme.
