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Triathlon: La quatrieme discipline

Les transitions entre deux disciplines sont des étapes, a premiéere vue, anodines. Et pourtant, ce
sont a ces instants-la qu’'une course peut se jouer. Les changements de matériel et d’habits
nécessitent une bonne organisation.

Nager, rouler, courir... sans interruption. Il sagit pour l'athlete de ne pas gaspiller, lors des transitions, les
précieuses secondes gagnées a la force des bras et des mollets. Au plus haut niveau, on a parfois assisté a des
renversements de situation lors de ces phases délicates qui font partie intégrante de la course. Dix secondes
perdues avant denfourcher le vélo, et c'est le peloton qui s€loigne, et avec lui la perspective de profiter de
I'aspiration.

Un changement rapide et efficace sous-entend que I'on renonce a changer complétement sa garde-robe! Oubliés
les chaussettes et autres shorts spécifiques a la course ou au vélo. Quant aux chaussures, plus question de
perdre du temps a les lacer. Par contre, le systeme de pédalier qui permet de clipper les chaussures de course, et
donc déviter le changement de matériel, ne s'est pas imposé.

£+ |e triathlete préfere utiliser des chaussures de vélo avec systeme velcro
B ct adopter les baskets de course avec lacets autobloquants. Il est trés
Himportant dentrainer ces manipulations pour arriver a une sorte de
routine bienvenue au milieu de l'effervescence de l'aire de transition.

—de changement, surtout lors des manifestations avec un trés grand
Lors du changément de discipline Ienombre de coureurs. C'est pourquoi le triathtlete prendra le temps
athletes peuvent gagner ou perdre dedétudier la configuration de l'aire de transition, de repérer l'entrée et la

précieuses secondesgrtia de visualiser son emplacement, d'agencer ses affaires.
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Il est aussi important de garder en téte les regles qui régissent les transitions telles que l'interdiction de rouler
dans lazone ou celle d'éter son casque avant d'avoir déposé son vélo!

Source: Cahier pratique «mobile» 65/2010, Philippe Martin, Michelle Hofmann-Gilgen
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