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a/Entrainements Natation 

b/ Parcours Vélo 

c/ Préparation Physique Générale 

d/ Les enchaînements 

5- Les + d’un stage réussi 
  

 



Site de la Flèche – Adresse / Infos utiles 

• Adresse :  Les berges de la Monnerie  
  Allée des Pouliers 
  72200 La Fleche 

• Téléphone : 02.43.48.53.74 

• Horaires d’ouverture des logements : vendredi 19h 

• Horaires de prise des repas (cf pgm) 

• Infos diverses :  
– Draps et couvertures fournis 

– Serviettes de toilette non fournies 

 



Site de la Flèche – Itinéraire depuis Saint-Cloud 
2h38    -    241km 

Rejoindre A10 

Km 208  Sortie La flèche – continuer D323 sur 33km 

Km 186  Proximité Le Mans   

A droite  A28/E502 Tours/Le Mans Centre/ZI Sud 

Km 192 Sortie 23 Orléans/Blois/Le Mans Centre (18.8€) 

Au rond point - D323 Tours/Angers 

Km 50  Péage de Saint-Arnoult   A droite A11 Le Mans/Chartres 



Site de la Flèche – Plan des Lieux 



Site de la Flèche – Plan des Lieux 
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Les participants 



Programme 
  J0 = Vendredi 11 Avril : 

o 15h30-18h        Vélo J0 (60km) 

o    19h-20h        Installation – Visite des lieux (notamment multi-enchainements, lac, piscine) 

o     20h00         Mot du Président + Apéro + Présentation du stage 

o     20h30        Repas 
 

  J1 = Samedi 12 Avril : 

o       7h00          Footing autour du lac ou Petit Déjeuner 

o       7h45          Petit Déjeuner 

o       8h20         Le mot du Président 

o       8h30           Vélo J1 – 3 groupes possibles G1/G2/G3 (respectivement 45-74-96 km) 

o     12h30        Déjeuner 

o 14h15-15h45    Enchainements vélo/CAP 

o  16h-17h30       Piscine J1 – 2 groupes possibles G1/G2 

o  18h -19h15      PPG1 (salle fitness) 

o      19h30       Apéro 

o      20h00        Repas  

o      20h45       Soirée Salsa – Triathlon (Q/R…) 

 



Programme suite… 

 J2 = Dimanche 13 Avril : 
o      7h00          Footing autour du lac ou Petit Déjeuner 

o      7h45           Petit Déjeuner 

o      8h15              Vélo J2 – 3 à 4  groupes possibles G1/G2/G3  
            (distances proposées 85 – 113 km) 

o     12h30           Déjeuner 

o 14h15-15h45    PPG2 

o   16h - 17h30    Piscine J2 – 2 groupes possibles G1/G2 

o     18h00           Repas 

o Retour Paris …  Dodo… 
 

 Alternative J2 pour G1 :  
o      7h00          Petit Déjeuner 

o      7h45           Vélo J2 – G1 (140km) 

o     12h30           Déjeuner 

 



Programmes et Parcours détaillés - Entrainements NATATION 

Natation G2 - J1 : 2500m 

Natation G2 - J2 : 2500m 

Natation G1 - J1 : 4000m  

Natation G1 - J2 : 4000m  



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Velo 

L’ensemble des parcours proposés sont consultables et récupérables (export GPS) 

sur les sites suivants :  

www.garmin.connect.com  

   – Auteur oliv_girard@yahoo.fr  

   – Intitulés des parcours : … stage DA triathlon La flèche… 

www.openrunner.com  

   – Auteur : olivier1978 et docteur95 

   – Intitulés des parcours :  …Stage DA triathlon… 

 

Ces parcours possèdent généralement une partie initiale commune permettant de 

s’échauffer tous ensemble avant que les groupes ne se scindent (et que les 

hostilités ne débutent…). 

http://www.garmin.connect.com/
mailto:oliv_girard@yahoo.fr
http://www.openrunner.com/


Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J0 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J1 – 45 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J1 – 74 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J1 – 96 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J1 - 45 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J2 – 86 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J2 – 114 km 



Programmes et Parcours détaillés – Parcours Vélo – J2 – 140 km 

Dénivelé cumulé > 1000m  



Programmes et Parcours détaillés – Préparation Physique Générale 

CONSIGNES GENERALES : 

La respiration doit être rythmée sur la cadence d’exécution qui doit être élevée. 

L’expiration se fait lors de la contraction (dynamique) 

L’inspiration est placée lors de la phase de retour (contrôlée) 

Le temps de travail par atelier est de 15 s à 40 s environ 

Les ateliers sont enchaînés, la récupération correspond au temps pour changer 

d’atelier. 



Programmes et Parcours détaillés – Préparation Physique Générale 

PPG 1 : 
 

1. Atelier escalier (20 minutes) 
 

30 à 50 marches - effort 20'' à 30’’ (2 à 3 séries avec 1’ de repos) 

récup entre deux montées dans la descente en trottinant 

a) 7 montées rapides  

b) 7 montées rapides deux par deux (ou trois par trois)  

c) 2*(1 montée cloche pied + 1 montée pied droit + 1 montée pied gauche) 
  

2. Étirements (5 min tous ensemble – retour au calme) 
 

3. Atelier Abdos (45 minutes) 3’ minutes par atelier 1’ min entre chaque atelier 

 

a) La planche : gainage ventrale 1'/brasD jambeG 30'/brasG jambeD 30'/ gainage ventrale 1' 

b) gainage costal : de chaque côté 30'' statique/30'' dynamique/30'' statique 

c) superman 3*(30’’ statique/30’’ dynamique) 

d) pompes explosifs *10 (descente doucement/montée rapide) * 3 

e) ciseaux (30’’ dynamique/30 statique)*3 (sans poser pas les pieds par terre) 

f) pédalo (30’’ dans un sens/30’’ rétropédalage) 

g) les pompes lentes 

h) abdos bras croisés/levée du bassin (au moins 1*20 abdos) 

i) abdos bras croisés/levée du bassin + jambes croisées (au moins 1*20 abdos + 10 coté D 10 coté G) 

j) le rameur 

k) Si possible abdos relevés de jambe à une échelle (possible si salle de fitness) (sinon par terre on fait le « V » 30’’ 

statique 30’’ dynamique) 



Programmes et Parcours détaillés – Préparation Physique Générale 

PPG 2 : 
 

1. 4 séries de : (retour trotter entre deux exercices, retour marcher entre 2 séries) 

a) 10 foulées bondissantes (2 jambes droites 2 jambes gauches) 

b) 50 mètres genoux poitrines 

c) 50 mètres talons fesses 

d) 50 mètres jambes tendues 
 

2. 3 séries de : 

a) 1’ de flexions (sans bonds – toucher cheville) (30 en une minute)  

– équivalent des demi squat du pgm 

b) 3 séries 10 bonds pieds joints sans flexion de jambes sur place 

c) 3 séries Bonds horizontaux (grenouille) 
 

3. Montée en chandelle 
 

4. Chaise (30’’ + 15’’ jambe D tendue + 15’’ + 15’’ jambe G + 30’’) 
 

5. Bâton nuque 
 

6. Fente avant  
 

7. Retour au calme : footing & étirements 



Programmes et Parcours détaillés – Enchaînements Vélo - CAP 

1 tour = 6.5 km Vélo +1.5 km CAP 

CAP 

Vélo 

Transitions 



Qques Rappels et retours d’expérience des « sages » de la section :  

• Le triathlon est un sport exigeant et individuel par excellence mais l’esprit de la section DA demeure la 

convivialité. 

• Ce type de stage est intensif et fatiguant, il convient donc d’adapter le programme et les allures à ses 

capacités du moment.  

 

Activités annexes à mettre en place lors des rares moments libres : 
• Conseil pour le réglage du vélo et autres questions techniques (voir avec les « pros » comme Aurélien) 

• Conseils Natation :  identification des défauts évidents par le stagiaire qui sera hors de l’eau. A axer sur la 

technique pour ceux qui le souhaitent (sur demande explicite). 

• Conseil diététique : à discuter au cours des repas ou sur le vélo… 

• L’Histoire du triathlon : demander à Lionel et ses 25 ans d’expérience. 

 

Check List :  
• Prévoir large au niveau des barres énergétiques (au moins 1 paquet*6 /jour)  pas que des spéciales K !! 

• Idem pour boissons de récupération (2 bidons minimum + 1 pour la natation et autres activités) 

• Prévoir de changer de T-Shirt à chaque activité pour ne pas se refroidir 

• Imprimer les différents parcours vélo et pgrm natation 

• Prévoir une pochette plastique pour le vélo (parcours+téléphone+CI) et la natation (pgrm) 

• Amener le matériel natation : pullbuoy / plaquettes… (combinaison  éventuellement pour tester en lac) 

• Prévoir la tri fonction pour les enchainements 

• Amener le nécessaire réparation (2 à 3 chambres + rustines…)  le magasin d’à côté sème des clous !! 

• Amener des serviettes pour natation/douches et un tapis pour la transition 

• Et avec un peu de chance, n’oubliez pas votre crème solaire et vos gants d’hiver !!! 

 

 Le mot du président : « la convivialité se doit d’être fêtée ». N’oubliez pas également qques boissons et 

gâteaux secshautement énergétiques et récupérateurs, les apéros du soir sont obligatoires !! 

Les + d’un stage réussi - Les conseils et la Check List 


