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TRIATHLON | Partagez la préparation de Sylvain Lingen (Chambéry Triathlon)

“Des entrainements ludiques et varies”

Le triathlon est un sport
complexe de part sa
spécificité d'englober trois
sports d’endurance (la
natation, le vélo et la
course a pied). Pas toujours
simple de trouver le bon
équilibre. Le triathléte
chambérien Sylvain Lingen
nous éclaire quant a
I'organisation de son
entrainement et comment il
parvient & trouver le bon
dosage pour étre fin prét le
jour J, jonglant entre son
activite professionnelle et
sa vie de famille.

ii J e définis d'abord mes
objectifs de la saison,
principaux et secondaires.
Je planifie ma saison en
fonction. Je construis un
plan d'entrainement qui
Commendce par une reprise
en douceur suite a ma cou-
pure de fin de saison. Je
démarre un gros cycle en-
durance/vitesse ;

Arrive la période de pré-
compétition o0 je commen-
ce a travailler des allures
spécifiques avec des en-
chainements vélo-course
pour habituer le corps a se
préparer a ce genre d'effort
trés particulier. Je fais des

Le triathléte chambérien Sylvain Lingen s'entraine

s

service de sa passion du friple effort. Fooae

cycles de 3 semaines pro-
gressives suivies d'une se-
maine de repos relatif. Gé-
néralement, je m'entraine
entre 3 et 4 fois dans cha-
que discipline par semai-
ne. L'ensemble s'organise
autour d'un socle de 80%
de travail d'endurance et
15% de travail de seuil

SV1/8V2, ainsi que 5% de
PMA, VMA ;

J'utilise un cardio-fré-
guencemetre pour contro-
ler si la zone dans lagquelle
je dois m'entrainer est bien
respectée. On a vite ten-
dance a étre au-dessus de

la fréquence cardiaque
voulue, ¢ce gqui engendre

méticuleusement avec la technologie et la science au

progressivement de la fati-
gue, du stress, un suren-
trainement, voire une bles-
sure. Afin de bien respec-
ter mes propres zones de
FC,jeréalise des tests d'ef-
fort sur le terrain pour con-
troler si ma FC max a aug-
menté ou 51 ma PMA [Puis-
sance Maximale

Anaérobie) a augmenté.
En wvélo, j'utilise égale-
ment un capteur de puis-
sance intégré sur les péda-
les, ce qui me permet de
modifier mes zones au
cours de la saison quand je
commence a étre en forme ;

Ensuite, tous les entraine-
ments que j'effectue sont
controlés sur un logiciel
qui me permet d'analyser
ma frégquence, ma vitesse,
mes volumes quotidiens et
mensuels. J'uatilise aussi
depuis cette année un ho-
me-trainer connecté gqui
me permet de faire du tra-
vail de qualité sur ordina-
teur avec la puissance et la
fréquence cardiaque ;

Ce sont des entraine-
ments ludiques et variés en
périocde hivernale, une
bonne alternative quand il
est difficile de rouler au vu
des mauvaises conditions
climatiques. Et enfin, lors-
que la période des compé-
titions arrive, je réduis pro-
gressivement le volume
global pour laisser place a
des entrainements plus
courts, plus intensifs et ci-
blés sur la distance de la
compétition a effectuer. »
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