PRESENTATION DE L’ASSOCIATION SPORTIVE DE TRIATHLON

Madame, Monsieur,

Votre fils ou votre fille est en classe de cinquieme, quatri€éme ou troisieme et souhaite
intégrer notre groupe. Voici quelques précisions concernant les objectifs, les créneaux
d’entrainement quelques exemples de calendriers partagés ainsi que les conséquences et
engagements que cela sous-entend.

Commencons par les objectifs. Il s’agit de découvrir le TRIATHLON ce qui signifie TROIS SPORTS
a enchainer dans I'ordre suivant : natation, vélo et course a pied.

Les distances en compétition scolaire Ugsel notamment, pour la premiére compétition lors du
championnat départemental qui se déroule a Piriac en avril sont les suivantes :

NATATION = VELD “ cUMUL

Benjamins S0m 1000m S00m 1550m
Minimeas 100m 2000m 1000m 3100m
Cadets lunicrs 150mm 2500m 1500m 4150m

Pour ce faire les entrainements se déroulent au collége ou au lycée La Mennais et les chemins
aux alentours tous les mercredis de 12h a 13h50.

Un calendrier est établi sur I'année scolaire (exemple ci-dessous) afin de répartir les séances
en piscine et les autres

E Sapmmirs 11 Ovichew 1 Fawemibre i1 Debcemisrs I3 Jmewine E2 Faeriner AT Mar N 23 Al K Wai R duin
wi aodt ] L[ 1 ] 1} nl 1 o | 1] fwl s o ul 1
(1) Bl 2 im 2 | = ol 2 W altma Wi o@mur LA il 2 1 2
2 0| a M3 vl 8 I 1 J| & 4| 3 :I'.I 3 e W A
] Ll ) la] LFEL) A vl d A | L) & WA # &
a m| = w| sl o] _» BB T Bl A 5| = m . i m | n
a LI e it o} 1 & |4 2 o a L | (LR T ] L | | Fer—
] ul 1 o jm ¥ LA L ¥ L | w PR LR A R
7 v| af L B |m| EiwR =l = - & m| 8| v = I | w| &l
a s| 4 im{ @ T o ® I M| Bt | = AL M |
a @ 10 R v o L W Tt | 1D IR - 1@ SR L]
19 K| 11 2| 1 LERTI m| 1 W o v 1) L o AR MORTBERT S | 1)
i1 LR w| 1@ L= B bR TR d &) ia & | 13| m | i 4 A3 TR PL o iz
=] CIREH ] LIRE] MR 1| T CHRE o | [URRE! v £]
E] En o) da I &4 | 44 Ll e e | 18] IFRRC 5 fdwweoms  m ia
14, w| 18 L 18 | vs @) 1 =i 1% w6 || 1% T IR
vl = 1m el 18 i o e T iwa | mTRUB m | . il 1m '
ta o7 M AT RN LERLI [ L 4 A7 47| (=] L = { w | AT
17 k| 18 4|18 & il m e L ] W | 18| L |l W, 1A | 18
(L] m| 18 w| 1w = B LU e LIRE ] o m o im CIRT
14 IR 5| B0 L | o 1a | o o} =1 n| m hE 30 | m! n| mn|
L N IS |l 31} LRI L] L] x| 4 a1 o e ™|
B ey ¥ L | &% W2 | % 22 - &2 il | ¥ | 23 L M| a2
[18-" s m m 1 1 {20 D =3 Wl 31 TR | 33iTRI LIE L) Frence )
i ] CETIL Ll 1] (W] 3 pa 1| a 0 aa T T R
Fo) L i) an |n | 28 |m 28 v | L | [ u :-!] |.- m|
Fo} m| 6 v | & (R 1na| eiTRE 4 il a | am| m | N |
[ e .l T [(RET; 141 ar Bl zr CRES (YRIETS .| av N
ar 1| m o an |m! 28 v | 28 L| = L | am| a | 28 5| m m| im
%" ] ¥ | B0 L| &0 s e (R = m | I e B i) g0
T = | 30 | 30 iaa Bl " MECE LEE L, = il m
L5 LR fmy W Lloa d | s o L o



La natation se déroule au centre aquatique du pays blanc a Piriac de 12h30 a 13h30

Pourqguoi Piriac ? Parce que les disponibilités me sont plus favorables qu’a Guérande qui est
engorgé par les autres AS des autres établissements scolaires !

Un planning de covoiturage est alors nécessaire avec les familles pour accompagner tous les
jeunes a l'aller comme au retour ! Mon seul véhicule n’est hélas pas suffisant pour déplacer
tout le monde et les transports scolaires sont a cette heure-la indisponibles car sollicités par
les ramassages de fin de cours du mercredi midi pour les colléges et les lycées.

A cet effet, un recensement est réalisé et un planning est proposé aux dates comme dans
I’exemple ci-dessous :
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Enfin lorsque I'on aborde les séances vélo et course a pied.
Chacun doit venir avec son matériel personnel et en bon état, VTT uniquement.
Pour vous éviter trop de manutention les vélos peuvent étre gardés dans un local fermé a clé
dans le gymnase du collége et rendus pour les vacances... Le port du casque est obligatoire
ainsi que le gilet jaune « moi moche mais visible » et le code de la route scrupuleusement
appliqué. Aussi par sécurité d’encadrement a vélo le groupe est limité a 16.

Pour terminé, en prévision des compétitions parce que cela se déroule en équipes de
guatre jeunes mixtes obligatoirement.
Chacun va réaliser son triathlon et passer le relai au partenaire.
Ainsi le premier va partir en bonnet et maillot ROUGE (fournis) le deuxieme en JAUNE le
troisieme en BLEU et le dernier relayeur en VERT jusqu’a la ligne d’arrivée. Mais pour cela en
piscine les départs sont donnés toutes les minutes en catégorie Benjamin par conséquent il
est nécessaire que sur 50m (25m aller-retour) cela soit nagé sous la minute.... DONC
EXIGENCES SPORTIVES :
En natation savoir nager en crawl 50m en moins d’une minute
A vélo savoir faire du vélo
En course a pied, aimer courir et chercher ses limites...
Pour une bonne dynamique de groupe étre assidu le plus possible aux entrainements ainsi
gu’aux compétitions prévues.

F.Guillou professeur d’EPS



