
Bryan Truwant et Matthieu Maugenest 



Introduction 

Source : fxmanoury.com 

Source : myoaesthetics.com 



Notre point de départ : rencontre avec Frédéric Limousin 
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1) Préparation 
a)  Entraînement 

I) Comment réussir un triathlon Ironman ? 

Planning d’entraînement : 



Augmentation de la distance de la sortie longue en course à pied : 

Augmentation régulière de distance Augmentation de la distance en pourcentage 

 

 

 

Evolution entrainementD.alg
Evolution entrainement %D.alg


Préparation plus intense douze semaines avant un triathlon Ironman : 



b) Préparation nutritionnelle 

Premier rôle de la nutrition : remplir le métabolisme de base 

 

 

Métabolisme (pour les hommes) d’après la formule de Harris et Benedict : 

 

66,5 + 13,8*m + 5*h – 6,8*a 

a=âge 

h=taille (cm) 

m=poids (kg) 
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Source :  

http://www.bio-top.net/Diabete/Regulation_glycemie.htm  

Lipogénèse 
Source : http://tpe-regime.e-monsite.com/pages/ii-la-formation-de-graisse-dans-notre-corps.html  

Régulation de la glycémie 
Source : Livre SVT (programme 2011), éditions Belin 
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a)  Déroulement de la course 

Topologie du parcours de cyclisme : 

 Distance (km) Altitude (m) 

0 (Promenade des Anglais, 

Nice) 

0  

22 (Gattières) 50  

48 (col de Vence) 400  

52 (Le Bar-sur-Loup) 220  

70 (Gourdon, Col de l’Ecre) 1080 

86 (vallon de Nans) 1080 

92 (D 79, Le Fanguet)  730 

103 (Gréolières) 720 

110 (Côte Saint-Ponce) 970 

124 (Côte de 

Coursegoules) 

970 

129 (Bézaudun-les-Alpes) 610 

136 (Bouyon) 600 

152 (Col du Broc) 50 

180 (Promenade des 

Anglais, Nice) 

0 

2) Notre premier triathlon Ironman 

TPE Matthieu.alg


b) Alimentation pendant la course 

Gâteaux énergétiques, boissons énergétiques, gels énergétiques, barres énergétiques… 
Source : www.wodnews.com 

Analyse moyenne 100g 38g 

Energie 
1486kJ 

(355kcal) 

565kJ 

(135kcal) 

Matières grasses 0g 0g 

Dont acides gras 

saturés 
0g 0g 

Glucides 90g 34,2g 

Dont sucres 77g 29,3g 

Protéines 0g 0g 

Sel 1,9g 0,7g 

Sodium 0,75g 0,29g 

Vitamine B1 0,74mg (66%) 0,28mg (25%) 

Vitamine B2 0,55mg (39%) 0,21mg (15%) 

Vitamine B6 0,55mg (39%) 0,21mg (15%) 

Vitamine C 31,6mg (39%) 12mg (15%) 

Exemple de boisson énergétique (Iso+, Aptonia) : 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

COMPOSITION (source de glucides) : 

saccharose (61%), dextrose (15%), maltodextrine (14%),  

acidifiant: acide citrique, arôme naturel de citron avec  

autres arômes naturels, citrate de sodium, chlorure de sodium,  

vitamine C, B2, B6, B1  



II) Tendre vers l’Ironman parfait 

Source : img1.gtsstatic.com/wallpapers/1cc5755fbe61cffdd33ca47838c7ac0e_large.jpeg 



1) Caractéristiques physiques de l’ironman parfait 

a) Le meilleur compromis pour l’Ironman 

 

   

Morphologie moyenne chez les athlètes hommes des trois sports qui 

composent le triathlon et des triathlètes 
Source  : http://faster-stronger-higher.blogspot.fr/2009/06/quel-est-le-poids-ideal-pour-

les-sports.html  
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Records et temps dans chaque partie du meilleur triathlète de chaque catégorie d’âge à l’Ironman de Hawaii (entre 1990 et 2011)  



b) Comparaison avec le triathlon « courte distance » par analogie avec chaque discipline  
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Quinze meilleurs triathlètes “courte distance” en 2015 (classement ITU)  

 

 

   

Quinze meilleurs Ironmen de tous les temps  



2) Les risques 

   

Recherche réalisée par :  

Lee DC, Pate R., Lavie CJ, Blair SN. American College of Sports Medicine (ACSM) 59th Annual Meeting and 3rd World Congress on Exercise. 2012  



a) Les risques en général 

   

Mode d’action des lymphocytes B  
Source: http://jeanvilarsciences.free.fr  

http://jeanvilarsciences.free.fr/


b) Les risques liés au dopage 

Source : tpe-sport-et-nutrition-1ere-s.e-monsite.com/pages/le-dopage.html 



Conclusion 

Merci à Frédéric Limousin et à sa femme,  

ainsi qu’aux professeurs qui nous ont encadrés durant les séances de TPE  

(dont les documentalistes du lycée) 

Source : ironstruck.com  


