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Notre point de départ : rencontre avec Frédéric Limousin




1) Comment réussir un triathlon lronman ?

1) Préeparation

a) Entrainement physique
b) Préparation nutritionnelle

2) Notre premier triathlon Ironman

a) Déroulement de la course
b) Alimentation pendant 1’effort




II) Tendre vers ’Ironman parfait

1) Caractéristiques physiques de I’Ironman parfait

a) Le meilleur compromis pour I’Ironman
b) Comparaison avec le triathlon « courte distance » par analogie avec chaque
discipline

2) Les risques

a) Les risques en genéral
b) Les risques liés au dopage
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1) Préparation
al Entrainement

Lundi | Mardi Mercredi | Jeudi Vendredi Samedi | Dimanche Total
Planning d’entrainement :
Natation 1h 1h 1h 3h
Cyclisme 45 min 30 min 3h 4h15
home trainer home trainer
fractionné
CAP 10 min transition = 45 min 10 min 45 min 20 km (2h max) 4h50
fractionné = tansition

Total lh 55 min 1h45 40 min 1h45 3h 2h 11h05




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

. % s 3 : 3
Augmentation réquliere de distance Augmentation de la distance en pourcentage
13 DEBUT_ALGORITHME 14 DEBUT_ALGORITHME
14 AFFICHER "A: Copacite (km]® 15 AFFICHER "A: Copacitd Jkm)"
15 LIRE & 16 LIRE &
16 AFFICHER "B: Objectif (km]" 17 AFFILHER “BE: Objectif (km)*®
i7 LIRE B 18 LIRE B
i8 AFFICHER *C: Ajout [km}” 11 AFFICHER “C: Ajout (%)™
14 LIRE © 28 LIRE €
28 AFFICHER "D: Durée entre dews ajouts [mois)® 21 AFFICHER "D: Durdée entre dewx ajouts [(mois )"
21 LIRE D 23 LIRE @
22 8T [[B-A)SC==floor((B-A}/C]] ALORS 23 0 FREND_LA_VALEUR A&
23 DEBUT_SIT 24 K FREND_LA_VALEUR &
24 K PREMO_LA_VALEUR [B-A]SC 25 TANT_QUE [0<B)} FAIRE
25 FIN_SI 26 DEBUT_TANT_QUE
26 STHON 27 O PREMO_LA_VALEWUR O°(1+C/188)
27 DEBUT_SINOM 28 W PREMO_LA_VALEUR K+1i
28 H PREND_LA_WALEUR floor[[B-A)sC]+1 5y FIN_TANT_QUE
24 FIN_SIMDN 38 E FREND_LA_VALEUR W'D
18 3 Lo il T LED . a1 AFFIC “E: periode entrainement (mois)®
31 AFFIC E: période entrainement (mols) 33 AFFIC E
32 AFFIC E 33 AFFICHER “T: distance transition (km)”
33 AFFICHER "T: distamce transition (km)™ 34 LIRE T
= 23 1 a5 AFFICHER *¥: distance effectués on 45 minuces®
35 AFFICHER "¥: distamce effectude on £5 ninuces" 35 TRE ¥
36 LIRE ¥ -
= e e P T 37 F FREND_LA_VALEUR AJS[1+C/188)
38 W FREND_LA_VALEUR &
38 W FREND_LA_WALEUR & —
= R ETIETT e T A AT 3g POUR T ALLAMT_DE 21 A M
- 48 DEBUT_POUR
48 DEEUT_POUR - | _
a1 ST (A+C*(T.1}%=28] ALORS :; srné::u!:rm-;;:ﬂ:.-iaa].t 1)x=28) ALORS
42 DEBUT_ST -
43 P PREND. LA WALEUR Pei 43 F PREND_LA&_VALEUR P*(1+C/188)
a4 W PREND_LA_VALEUR W+R*D"4 :: :'I:‘E;IL'—'-“‘—W-'-E'-'R W+RTD4
45 FIM_SI -
48 SIMON 46 SINOM
47 DEEUT_SINON 47 DEEBUT_SINON
48 P PREND_LA_WALEUR F=C 48 P PREND_LA&_WALEUR P*(i+Cs184]
49 W FREND_LA_WALEUR W+28*[4°D0-1]+F 49 W PREND_LA_WALEUR W+2Z&*{4"0-1]+PF
58 FIN_SINDN 5@ FIN_SINON
51 FIN_POUR 51 FIN_POUR
52 W FREND_LA_WALEUR W+Z'T"£*D*H+¥"4°D N+F+L+T £ DN 52 W FREND_LA_VALEUR W+Z*T*4"D K+¥ 4" 0 H+F* {1+C/108)+T 40 N
53 AFFICHER "W: distamce totale parcourve {km)" 53 AFFICHER "W: distamnce totale poarcourve {(kmj"
54 AFFICHER W 54 AFFICHER W

55 FIN_ALGORITHHE B FIN_ALGORITHME


Evolution entrainementD.alg
Evolution entrainement %D.alg

Préparation plus intense douze semaines avant un triathlon Ironman :

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine 1 Matation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAP : 1h Matation - Th  [Vélo : 3h CAF : 1h45
Vélo : 1h30

Semaine2 |Matation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation : Th  |Vélo : 3h15 CAP : 2h
Vélo : 1h45

Semaine 3  |MNatation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation : Th |Vélo : 3h30 CAP : 2h15
Vélo : 2h

Semaine4  |Natation : 1h Repos Wélo - 1h30 CAP : 45 min [Natation : 1h  |Vélo : 2h30 CAF : 1h

Semaine5  |Natation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation - Th [Vélo : 3h CAF™: 1h45
Vélo : 1h30

Semaine6  |Matation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation : Th |Vélo : 3h15 CAP : 2h
Vélo : 1h45

Semaine7 |Matation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation : Th |Repos Ironman 70,3 du Pays d'Aix
Vélo : 2h

Semaine8 |Repos Matation : 1h Wélo - 1h30 CAP : 45 min |Natation : 1h  |Vélo : 2h30 CAF : 1h

Semaine9  |Natation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAP : 1h Matation - Th  [Vélo : 3h CAP : 1h45
Vélo : 1h30

Semaine 10 |Natation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation - Th  |Vélo : 3h15 CAP : 2H
Vélo : 1h45

Semaine 11 |Natation : 1h CAP : 45min Matation : 1h CAF : 1h Matation : Th  [Vélo : 3h30 CAF : 2h15
Vélo : 2h

Semaine 12 |Natation : 1h CAP : 30min Vélo : 1h30 Repos Repos Wélo : 20 minutes |lronman de Nice

CAP : 10 minutes




Premier rble de la nutrition : remplir le métabolisme de base

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

66,5 + 13,8*m + 5*h — 6,8*a
a=age

h=taille (cm)

m=poids (kg)



algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
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algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg
algorithme métabolisme.alg

1-Présence de
glucose

4 - Fixation de l'insuline
sur des récepteurs

spécifiques
2 - Production l s
dinsuline

Glycogéne

Source :
http://www.bio-top.net/Diabete/Requlation _glycemie.htm
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P e
ilotde 7 ° ) Une cellule cible :
Langerhans. (_7,_,/ o ./ hépatique,
[ . . b s musculaire ...
o) 0 0~
‘o) —3-Linsuline est

transportée par le sang

5- Pénétration facilitée du glucose
6 - Utilisation du glucose dans les mitochondries pour régénérer les ATP
7 - Stimulation de la glycogénogenése

Pancréas

©Georges Dolisi

Sécrétion d'insuline |
. SO

Réle de l'insuline

Tissus adipeux

; vesiwle
inkea - o 2
22 Cyloph \ ady &y 55"&&1
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)

Libération de glucose

L s Stockage de glucose

@) Jasoline

Régqulation de la glycémie
Source : Livre SVT (programme 2011), éditions Belin

Lipogénese

Source : http://tpe-regime.e-monsite.com/pageslii-la-formation-de-graisse-dans-notre-corps.htmi
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I —————
2] Notre premier triathlon Ironman

Topologie du parcours de cyclisme :

Distance (km) Altitude (m)
0 (Promenade des Anglais, 0 Fenétre Aide
. Deépl:
Nice) | Déplacer ou sslectionner un ou des objels(Cl) (Raccourci-Esc)
ie Objets lip x
2z {Camicies) o8 200
@ f(x)=501/22x
48 (col de Vence) 400 5 fx-870 -
@ gIxX)=175/13x-3200/13
52 (Le Bar-sur-Loup) 220 5 0,(x)--72x+9898
@ h(x) = -45 x + 2560 2000
70 (Gourdon, Col de I'Ecre) 1080 r2 ::SL:;;U/LT;U:ZU;;T
@ p,‘(xJ=r:34.Sst*5275 1800
=@ qEx)=1080
86 (vallon de Nans) 1080 5 0,00 =425/14) x +2250/7 1800
S @ ) =-175) /3 x+ 1829013
92 (D 79, Le Fanguet) 730 e e e ren
103 (Gréolieres) 720 1200
110 (Cote Saint-Ponce) 970 1000 4
124 (Cote de 970 a0
Coursegoules)
w0
129 (Bézaudun-les-Alpes) 610
a0
h
136 (Bouyon) 600
200
P
152 (Col du Broc) 50
o
180 (promenade deS 0 & sae of 20 0 40 80 80 100 120 140 ay 180 180 - ] QDD“C dzzn )
Anglais, Nice) 0 Saisie: /|8~ Commande.. J



TPE Matthieu.alg

Exemple de boisson énergétique (Iso+, Aptonia) :

I]] nlimﬂlllatiﬂll I]endallt Ia Gﬂlll'se Analyse moyenne 1009 389
Energie 1486kJ 565kJ
(355kcal) (135kcal)

Matieres grasses Og Og
SDaOtTjtréS acides gras 0g 0g
Glucides 90g 34,29
Dont sucres 779 29,39
Protéines Og 0g
Sel 1,99 0,79

Gateaux énergétiques, boissons énergétiques, gels énergétiques, barres énergétiques... [S0dium 0.759 0,299

Source : www.wodnews.com 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%)

COMPOSITION ( s
(61%), (15%), (14%),

acidifiant: acide citriqgue, arome naturel de citron avec
autres ardmes naturels, citrate de sodium, chlorure de sodium,
vitamine C, B2, B6, B1




e
Il] Tendre vers I'lronman parfait

Source : imgl.gtsstatic.com/wallpapers/1cc5755fbe61cffdd33ca47838c7acOe large.jpeg



e
1] Caracteristiques physigues de l'ironman parfait

Sport Taille Poids IMC
Natation 194 86 22.86
Vélo 175 65 21,23
Cap 167 54 19,55
Triathlon 180 " 21.64
250

194
= 175 180
150 I 16 @ Natation

mVélo
100 - 86 Ot
65 71 CJTnathlon‘
%0 = > 2‘!,23s 1,64
0 . . .
Taille Poids IMC |

Morphologie moyenne chez les athlétes hommes des trois sports qui

composent le triathlon et des triathletes

Source : http://faster-stronger-higher.blogspot.fr/2009/06/quel-est-le-poids-ideal-pour-

les-sports.html

Ironman: Average Splits as Percent of Total Finishing Time

By Raymond Britt and RunTri.com
WSwim  Bke MRun @ Transition
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Ironman Temps Natation Cyclisme Course & pied Taille (m) Poids (kg) |Age au moment de la performance IMC
Craig Alexander 08:03:56 00:51:56 04:24:05 02:44:03 1.8 68 38 20,98765432
Luc Van Lierde 05:04:08 27
Thomas Hellriegel 08:06:07 25
Mark Allen 08:07:45 35
Pete Jacobs 08:09:11 00:51:38 04:31:01 02:42:29 1.79 70 3 21,84700852
Dave Scott 08:10:13 1.83 73 35 21,79820239
Chris McCormack 08:10:37 00:51:36 04:31:50 02:43:31 1.8 73 37 22,5308642
Andreas Raelert 08:11:07 00:51:58 04:26:52 02:47:47 1.84 72 35 21,26654064
Normann Stadler 08:11:56 00:54:05 04:18:23 02:55:03 1.8 725 33 22,37654321
Frederik Van Lierde 08:12:29 00:51:02 04:25:35 02:51:18 1.84 74 34 2185727788
Moyenne 08:08:45 00:52:03 04:26:18 02:47:22 1,814285714 | 71,78571429 33 21,80854362
Frédéric Limousin 0%:01:43 00:57:39 04:44:15 03:14:44 1,74 70 32 23,1206236

Meilleure performance des dix meilleurs triathlétes [ronmen de tous les temps en championnat du monde

Championnat du mende Hawai 2014
Top 15 hommes

Classement Nom Temps total Temps de natation | Temps de cyclisme |Temps de course a pied Taille (m) Poids (kg) IMC

Sebastian Kienle 08:14:18 00:58:56 04:20:46 02:54:36 18 73 22,5308642
2 Ben Hoffmann 08:10:23 00:55:38 04:32:20 1,78 715 22 56659513
3 Jan Frodenc 08:20:32 00:55:27 04:37:19 1.93 4 19,86630514
4 Andy Potts 08:21:38 00:56:24 04:36:56 1,88 7 21,7858759%
5 Cyril Viennot 08:22:19 00:59:06 04:31:18 179 74 23.09540801
6 Nils Frommhold 08:22:29 005533 043411 1.88 76 21,50294251
7 Tim Van Berkel 08:23:26 00:55:48 04:36:45 1.82 67 20,22702572
8 Frederik Van Lierde 08:24:11 00:55:33 04:32:17 1.84 n 20,97117202
9 Bart Aemouts 082828 01.00:29 043747 1,84 73 21,56190926
0 Romain Guillaume 08:30:15 00:55:54 043423 02:59:58 1,68 63 22,32142857
11 Maik Twelsiek 08:31:06 00:59:43 04:24:03 03:07:20 1,85 78,5 22,93644996

12 Ronnie Schildknecht 083335 01.00:32 043809 02:54:54 1,85 79 23,082542
13 Craig Alexander 08:36:25 00:55:48 04:41:39 02:58:58 1.8 67 20,67901235
14 Paul Matthews 08:37:17 00:55:25 043843 03:03:09 179 70 21.84700852
15 Luke McKenzie 08:38:12 00:59:16 04:36:44 03:02:12 1.8 70 21.60493827
Moyenne 08:26:54 00:57:18 04:34:13 02:55:23 1,822 72,26666667 | 2177196524




Groupes d'age 18-39 4044 4549 50-54 55-59 60-64 65-69 T0-74 75-79 =80
(années)

3.8 km natation 51:36 51:48 56:55 1:03:32 1:07:09 1:16:20 1:27:36 1:38:058 1:3747 1:50:11
{(h/min/s)
180 km 4:30:44 4:39:16 5:04:47 4:51:44 5:00:17 5:19:17 5:57:30 6:27:39 6:39:35 7:14:10
cyclisme
{h/min/s)

42 km course a 2:41:48 2:63:28 3:04:21 3:24:51 3:34:03 3:25:28 3:52:35 4:23:11 4:65:43 6:34:15

pied (h/min/s)

Total (h/min/s) 8:04:08 8:24:32 9:11:24 9:26:23 9:47:29 10:08:15 11:29:45 12:41:33 13:27:50 15:48:40

Records et temps dans chaque partie du meilleur triathléte de chaque catégorie d’age a I'lronman de Hawaii (entre 1990 et 2011)

Table 1
triathlon, data from Lausanne {2006) and Hamburg (2007) were averaged. For Ironman triathlon, data from Hawaii lronman in 2006 and 2007 were averaged.
Values are mean £30,

ironman triathlon
3.8 kmn swim (heminzs)

180km cycle (h:min:s)

42 km run (hzmin:s)

Swimming, cycling, running, and total performance times for the top 10 males in each age group at the world triathlon championships. For Ohympic

total (homin:s)

18-24

1:01:38
+4:01
5:04:17
+10:08
3:23:08
£11:12
9:35:26
£11:41

25-29

1:02:04
£5:22
4:53:24
£7:32
3:07:03
+6:43
9:08:22
356

30-34

1:00:07
£4:30
4:35:26
346
31037
+ 704
9:11:57
736

35-38

1:02:09
£4:05
4:54:01
604
3:05:58
+5:06
9:07:53
£7:34

Age groups (years)
A40-44 45-49
1:02:35 1:05:44
+5:23 +5:00
5:05:25 50615
+§:15 £11:11
3:14:52 3:21:41
£2:11 £9:13
9:28:23 94027
£ 10:04 +13:47

1:11:04
+8:05

5:17:44
+15:10
3:40:31
£17:50

55-59

1:16:51
£10:35
54718
+16:37
3:53:51
+15:38

10:16:40  11:07:21

£21:33

£31:07

60-64

1:21:49
£9:36
6:03:24
£77:58
4:10:26
+16:42
11:46:38
£738:47

65-69

1:35:51
+10:46
G:40:18
+32:02
4:40:56
+23:51
13:09:27
+41:51

T0-74

1:37:26
+13:34
7:30:09
+25:54
5:38:55
+33:27

15:02:17

+56:58




b) Comparaison avec le triathlon « courte distance » par analogie avec chaque discipline

_ Sportl_ Taile | Po
Alan 8emard 1.96
EamonSullivan 189
Michael Pheps wn . 100m a 400m 1,93
Fréde ation S50m 100m 188
Amnaud Tou 18]
Asafa Powel 1,91
Jsan Bolt 1,96
1,90
Sportif Spext Tadle | Pods | IMC
Halle Gebrselassie Course de fond 1,64 53| 1971
Simon Munyuf Course de fond 172 58| 1961|
Samuel Wargiru U fond 1,64 52 19,33
Davd Davies Nataton 10km 188 81| 2292
van der WelJOEN
Maarten Natation marathon 2,05 92
Mark WARKENTIN Natation marathon 188 84
Lanc: Amstong ydisgme 177 75
Richard Virenqua Cyclisme 1,79 65
Albero Cycdlisme 175 61
Cydlisme 1.7 60
- 1,78] 6810

alte Poids wC

Source : http://faster-stronger-higher.blogspot.fr/2009/06/quel-est-le-poids-ideal-pour-les-sports.html
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Claszement mondial Mom Taille (m) Poids (kg) IMC Age (années)
1 Javier Gomez Noya 1.78 69 21,77755334 3
2 Maric Mola 1,78 59 18,62138619 25
3 Vincent Luis 1,77 65 20,74755019 26
4 Richard Murray 1,78 7 22,40878677 27
5 Femnande Alarza 1.78 63 19,88385305 24
6 Ryan Bailie 1,76 60 19,36983471 25
7 Crisanto Grajales 16 &0 2177384236 28 Quinze meilleurs triathlétes “courte distance” en 2015 (classement ITU)
3 Joao Pereira 1.87 T2 20,58966513 28
9 Aaron Royle 1,805 66 20,25767144 25
10 Pierre Le Corre 68 26
1" Jonathan Brownlee 1.78 68 21,46193662 25
12 Henri Schoeman 1.7 53 20,06920415 24
13 Sven Riederer 1,82 69 20,83081753 34
14 Alistair Brownlee 1,85 70 20,45288532 27
15 Vicente Hemandez 1.81 75 22,89307408 24
Moyenne 1,781785714 66,2 20,79557578 26,6
Ironman Temps Natation Cyclisme Course a pied Taille (m) Poids (kg) |Age au moment de la performance IMC
Craig Alexander 08:03:56 00:51:56 04:24:05 02:44:03 18 63 33 20,98765432
Luc Van Lierde 08:04:08 27
Thomas Hellriegel 08:06:07 25
Mark Allen 08:07:45 35
Pete Jacobs 083:09:11 00:51:38 04:31:01 02:42:29 1,79 70 31 21,34700852
Dave Scott 08:10:13 183 73 35 21,79320239
Chris McCormack 08:10:37 00:51:36 04:31:50 02:43:31 18 73 37 225308642 4 .
Andreas Raelert 08:11:07 00:51:58 04:26:52 02:47:47 184 72 35 21,26654064 QUInze mellleurs Ironmen de tOUS |eS temps
MNormann Stadler 08:11:56 00:54:05 04:18:23 02:55:03 18 725 33 22, 37654321
Frederik Van Lierde 08:12:29 00:51:02 04:25:35 02:51:18 184 74 34 21,85727738
Moyenne 08:08:45 00:52:03 04:26:18 02:47:22 1,814285714 71,78571429 33 21,80854362
Frédéric Limousin 05:01:48 00:57:39 04:44:15 03:14:44 174 70 32 23,1206236

Meilleure perfermance des dix meilleurs triathlétes lronmen de tous les temps en championnat du monde




e
2] Les risques

Baisse de mortalité chez les coureurs

En fonction du nombre de km par semaine
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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




A4 o Un lymphocyte B (LB)
;s porte sur sa membrane

Y de nombreux anticorps,
%ﬁ ‘;‘ tous identiques. Il ne

i \ “reconnait” un antigéne
) que s'il peut se lier a lui
/ grace a ses anticorps.

lymphocyte B
spécifique de

I'antigéne
Seuls les LB spécifiques
d’'un antigéne sont activés
par cet antigéne, c’est-a-
dire se multiplient.
LB “activé”
)
k  ah
®_ @
.._\f
e ,\ﬂ

antigene phagocyte

G L'antigéne « recouvert »

d'anticorps peut étre
facilement phagocyté
car les phagocytes
reconnaissent les
complexes antigénes-

&
Y
T anticorps.

Ces anticorps peuvent se
lier au méme antigéne que
celui qui a déclenché cette
série d’événements.

complexe
agﬂgg?i L'antigéne est ainsi neu-
. 4 tralisé.

"A’"Aanncorps

O D’autres descendants des LB
activés se transforment en
cellules sécrétrices d'anticorps :
ces derniers sont libérés dans le
plasma.

LB sécréteur
d’anticorps

Certalns descendants des LB activés
par un antlgene deviennent des cellules-
mémoire “sensibilisées” a cet antigéne.

o, e @

LB “mémoire

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



http://jeanvilarsciences.free.fr/

h) Les risques liés au dopage

effets recherchés effets indésirables

trouble du comportement, agressivité,
rupture tendineuse, cancer du foie etde la

AgentSaEuaRsEts. augmentation de la masse musculaire etde| prostate, arrét de la croissance, infertilité

stéroides anabolisants

andrognea (SAA) la force (pou.r les femmes), gtrophig fjes testicules,
impuissance et infertilité (pour les
hommes)
Hormones peptidiques,
facteurs de croissance et |augmentation de la masse musculaire, gain hypertrophie osseuse, diabéete,
substances apparentées | en endurance en améliorant le transfertde | augmentation de la viscosité sanguine,
('EPO, l'insuline, la I'oxygene vers le muscle. embolie pulmonaire, arrét cardiaque

somatropine...)

Agressivité, accoutumance et
dépendance,
Trouble du rythme cardiaque,
Hypertension artérielle.

accroissement de la concentration,
I'attention et diminution artificielle de la
sensation de fatigue.

Stimulants (amphétamines,
cocaine...)

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




Source : ironstruck.com

Merci a Frédéric Limousin et a sa femme,
ainsi qu’aux professeurs qui nous ont encadrés durant les séances de TPE
(dont les documentalistes du lycée)
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