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Témoignages

Alban Caillette

Triathlète amateur (47 ans)

«Je pratique le triathlon depuis six ans. J’ai testé les différents formats de courses et comme nombre de pratiquants, j’ai abordé le triathlon XXL très humblement, ayant pour seul objectif de finir la course. Puis j’ai voulu progresser, mais l’expérience s’acquiert très lentement sur ce type de distance. Et c’est là que Sébastien m’a aidé avec sa méthode de Training Express pour le Triathlon. Il a établi un plan d’entraînement adapté à mon niveau et capable de pallier mes points faibles. Cette planification, sans être chronophage, s’est avérée véritablement efficace le jour de l’Ironman® de Tours car j’ai battu mon record personnel à vélo!»

David Drouin

Finisher de plusieurs Ironman, 50e à l’ultra-trail Ultra Marin en juin 2018 (46 ans)

«Cela fait bientôt deux ans que je pratique les entraînements de Seb. Le renforcement musculaire combiné au travail d’endurance ou de puissance m’a permis d’éviter les blessures (tendinite, mal de dos, entorse). Beaucoup moins courbaturé, j’ai gagné en puissance, je cours plus vite et je récupère plus vite après les longues sorties. Par ailleurs, la coordination en course à pied n’était vraiment pas mon fort. J’ai grandement progressé sur ce point grâce à des séances spécifiques sur l’échelle de rythme. Maintenant les grandes distances ne me font plus peur!»

Corentin Lefer

Champion d’Europe junior de cross duathlon 2019

«Sébastien m’a entraîné deux ans lorsque j’étais minime et cadet 1. La chose la plus importante que j’ai apprise et que j’utilise encore aujourd’hui, c’est la manière de m’échauffer. En effet, sur de nombreux triathlons, il est difficile de s’échauffer de manière classique en raison des nombreuses contraintes, telles que l’espace, les obligations (pose du vélo dans le parc, enfilage de la combinaison, placement sur la ligne de départ…). Je m’échauffe donc maintenant quasiment de manière statique, grâce à des jumping jacks, ou des burpees, en plus des éducatifs classiques de course à pied.»

Frédéric Paugois

Triathlète courte et longue distance, traileur et cycliste (41 ans)

«J’ai participé à un stage triathlon organisé par Sébastien en Lettonie en février 2019. Ce stage m’a permis d’améliorer ma façon de m’entraîner et de récupérer. J’ai beaucoup progressé en particulier grâce aux exercices de renforcement musculaire avec transfert sur les différentes disciplines, que ce soit en course à pied ou lors des séances natation à jeun. Merci encore Sébastien pour ton professionnalisme.»

Maxime Barbot

Traileur et finisher de plusieurs trails moyenne distance (47 ans)

«Après deux années passées en club où je subissais les séances en accumulant de la fatigue sans jamais trop progresser, j’étais sur le point de tout arrêter. Avec la méthode d’entraînement de Sébastien: changement radical! Seb a planifié un entraînement adapté à mes capacités mêlant renforcement musculaire, échelle de rythme, endurance et travail à haute intensité. Résultat: j’ai progressé en endurance et en puissance mais aussi en dynamisme et coordination. J’ai pu me lancer sur des événements sportifs et des distances dont je ne me serais jamais cru capable auparavant.»

Marcella Rabello di Oliviera

Triathlète longue distance (39 ans)

«Sébastien a une approche atypique et particulière du triathlon. Il maîtrise parfaitement les spécificités de cette discipline. Il a réussi à mixer plusieurs méthodes d’entraînement pour créer différents chemins qui ne génèrent pas de stress physiques et mentaux et qui font travailler très fortement. J’ai augmenté significativement ma VO2 max et ma résistance musculaire. Grâce au Training express, j’ai pu réaliser mon meilleur temps sur Ironman® 70.3. Merci Seb!»

Romain Cotella

Triathlète longue distance (35 ans)

«Afin de préparer mes objectifs 2019, avec comme point de mire l’Ironman® de Francfort le 30 juin, j’ai pu compter sur le coaching complet de Sébastien. La préparation a commencé en période hivernale avec un travail spécifique de renforcement musculaire accru et une attention sur la coordination de mes mouvements grâce aux échelles de rythme. Au fil des semaines, j’ai ressenti une nette amélioration au niveau musculaire et ligamentaire, mais également une meilleure tonicité qui m’ont permis de gravir chaque échelon de mon planning de compétitions.»
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Préface

Voulez-vous progresser? Voulez-vous atteindre vos objectifs sportifs? Voulez-vous renouveler votre façon de vous entraîner? Quel que soit votre niveau, sans aucun doute, la méthode de training express de Sébastien peut vous aider. Cela fait plusieurs années que nous nous connaissons Sébastien et moi. Nous partageons et échangeons régulièrement nos idées, nos connaissances et nos séances sportives. J’ai profité de ses compétences de coach à plusieurs reprises, que ce soit en coaching rapproché lors d’un stage ou bien à distance. Personnellement, ce dont je tire le plus de bénéfices, ce sont ses séances de natation; elles sont incroyablement efficaces!

Un autre domaine auquel il donne toute son importance, à raison, est le travail de la force musculaire et de son transfert direct dans l’effort d’endurance. Cela est si important pour la santé et les performances sportives en endurance! Malheureusement, c’est insuffisamment exploité par de nombreux coachs.

Une chose est sûre, Sébastien aime entraîner et il aime partager. Cela se sent à travers ce livre et dans les séances et les programmes qu’il confectionne pour ses athlètes. Ses séances sont terriblement efficaces, ludiques et tout sauf monotones. Son cerveau fourmille d’idées destinées à vous faire progresser. Si vous avez un jour la chance d’être coaché par Sébastien, vous vous en rendrez compte. Le plaisir qu’il prend à coacher, il le transmet à ses athlètes. Nul doute que son passé d’excellent triathlète y contribue.

Si vous n’en avez pas l’occasion, ce livre est là pour y remédier. Il vous guidera pas à pas et vous épaulera dans votre préparation physique comme aucun autre.

Fabrice Kuhn, médecin du sport, auteur

Triathlète, traileur
Qualifié pour les championnats du monde
de triathlon format XXL à Hawaï en 2019


Introduction

Abondance en Haute-Savoie, un banal mercredi d’octobre 2009, les dernières averses orageuses dispersent le reste de chaleur d’un été qui a duré plus longtemps que prévu. Cela fait déjà plusieurs semaines que mon cerveau tente de remotiver un corps alourdi et intoxiqué par les excès des années précédentes. Je suis en route en direction du village voisin pour quelques courses avec mon épouse, Manon, quand les nuages assombrissent soudainement le ciel. La lumière intermittente des nombreux éclairs fait scintiller la végétation qui commence à s’endormir à l’approche de l’automne et contraste avec le ciel étonnamment noir.

Je m’arrête brusquement sur un parking en bord de route et mon regard fixe la pente de cette colline où j’ai l’habitude de m’imaginer courir. J’ouvre la portière, je traverse la route et je commence à gravir la colline en courant sous le regard dubitatif de mon épouse. Quelques secondes plus tard, mon corps me rappelle qu’il est lourd de plus de 90 kilos et que les effets nocifs du tabac ne sont pas encore totalement évacués (j’avais arrêté de fumer trois mois auparavant). J’essaie de poursuivre mon effort malgré mes muscles qui deviennent durs comme du béton et je finis par marcher, en cherchant ma respiration. Après quelques minutes, j’arrive enfin au sommet. Je suis trempé jusqu’aux os, j’ai froid et j’ai un goût de sang dans la bouche mais je ressens le plaisir immense de m’être dépassé. Je descends comme je peux, avec les dernières forces qu’il me reste, et monte dans la voiture. Je suis lessivé dans tous les sens du terme et la pluie qui résonne sur le toit de l’habitacle m’abasourdit tellement l’effort a été violent. Je me souviens avoir dit à mon épouse: «Demain je recommence, et un jour je gagnerai une des courses les plus difficiles au monde.» Je vous laisse imaginer sa réponse…

Mes premières victoires

Le lendemain, je gravissais cette colline deux fois, et au bout de deux semaines, je parvenais à courir 4 km à environ 8 km/h.

L’année suivante, en mai 2010, je terminais mon premier trail, «La Monthey d’Illiez», une course pédestre de montagne de 9 km avec 900 m de dénivelé positif, en 1 h 06.

En octobre 2010, Didier, un ami enseignant en éducation physique et sportive, qui me voyait courir sans arrêt et qui pratiquait le triathlon depuis de longues années, me convainc de prendre une licence au Leman Triathlon Club.

Quatre mois plus tard, le 23 janvier 2011, je participais à mon premier triathlon, un triathlon des neiges qui comprenait une partie VTT, trail, ski de fond et pour finir une dernière partie trail. Le départ de la course avait lieu l’après-midi. Le matin, les organisateurs avaient prévu, pour les plus téméraires, un trail de «mise en jambes» de 9 km. J’avais décidé de relever le défi. Je garde un souvenir très spécial de cette journée car c’est la première fois de ma vie que je suis monté sur un podium en décrochant la troisième place du challenge.

En mai 2011, je décide de m’inscrire de nouveau au trail de «La Monthey d’Illiez» afin d’évaluer ma progression en l’espace d’un an. Le verdict fut sans appel: j’avais pulvérisé mon chrono de plus de 15 minutes avec un temps de 51 minutes et 1 seconde.

L’année 2011 fut ainsi l’année de mes premiers triathlons au format courte distance (formats S et M), mais elle fut aussi celle de la séparation d’avec ma montagne pour un départ en direction du Loir-et-Cher, en septembre. Quitter la région qui m’avait vu naître en tant que sportif a été douloureux pour moi mais le triathlon m’a aidé à surmonter ce moment difficile.

Durant les cinq années qui ont suivi, je n’ai vécu que pour le triathlon et l’objectif que je m’étais fixé: finir vainqueur d’un Ironman® version extrême. J’y suis parvenu le dimanche 16 septembre 2016. Après 12 heures et 34 minutes d’efforts, je remportais l’Ironman® Brutal Extreme Triathlons à Llanberis au Pays de Galles. Cet Ironman® fut élu le plus difficile au monde pour l’année 2016.

Mon objectif atteint, il me fallait trouver une nouvelle motivation, de nouveaux challenges. Et c’est encore le triathlon qui me les a apportés. M’étant investi comme éducateur dans mon club, à l’époque le club de Vendôme Triathlon, j’ai décidé de poursuivre dans cette voie en suivant une formation d’entraîneur en triathlon et en natation. J’ai ainsi obtenu plusieurs diplômes dans ces deux disciplines qui sont venus enrichir mes dix années d’expérience de terrain.

Un coup dur qui allait révolutionner ma méthode d’entraînement

Afin de comprendre comment j’en suis venu à élaborer ma méthode de Training express pour le triathlon (T.E.T), faisons un petit retour en arrière.

Durant mes premières années de traileur et de triathlète, j’avoue avoir multiplié les erreurs d’entraînement. Par manque de connaissances, mais aussi du fait de croyances bien ancrées dans le monde de l’endurance qui privilégie la quantité à la qualité. Étant novice dans les deux sports, j’ai commencé à me documenter et à suivre les conseils distillés dans les revues et magazines de presse. Mais je me suis vite rendu compte que les plans d’entraînements proposés étaient souvent les mêmes et que les consignes données étaient séduisantes sur le papier mais inefficaces sur le terrain car trop générales. Je me suis alors tourné vers des ouvrages spécialisés sur l’entraînement. J’ai suivi les conseils donnés mais je restais confronté à une problématique de taille: grande fatigue en milieu de saison, perte de motivation et surtout blessure à l’approche des objectifs principaux.

Cette situation a perduré jusqu’en septembre 2015, quand j’ai dû abandonner un Ironman® après la partie vélo alors que j’étais en tête. Le coup a été dur. Je me suis rendu à l’évidence: mon volume d’entraînement qui avoisinait les 17 heures par semaine en moyenne n’était pas compatible avec mon travail, mes fonctions d’entraîneur et ma vie de famille. Tous ces facteurs cumulés faisaient que mon corps se fatiguait prématurément et de plus en plus tôt à chaque nouvelle saison. Il fallait que je trouve une solution qui me permette de continuer à progresser tout en diminuant mes heures d’entraînement.

S’entraîner moins mais mieux

Le premier à me proposer une solution fut mon ami Fabrice Kuhn, médecin du sport et auteur de Paléofit1, une méthode de renforcement musculaire révolutionnaire qui s’inspire du mode de vie originel de l’homme, c’est-à-dire des efforts physiques auxquels notre corps est adapté. L’objectif était de remplacer quelques séances longues de course à pied par de courtes séances de renforcement musculaire ciblées sur mes problématiques: j’avais vraiment du mal à tenir mon allure sur les derniers kilomètres de la partie course à pied; de plus, ma récupération musculaire pendant les semaines d’entraînement n’était pas optimale et ne me permettait pas d’être à 100% de mes capacités physiques pendant mes objectifs. Les résultats ne se sont pas fait attendre. Un an après avoir introduit le Paléofit dans ma préparation physique, je remportais mon premier Ironman®. J’avais réduit mon volume horaire d’environ cinq heures (j’étais passé de 17 heures à 12 heures d’entraînement en moyenne par semaine) et pourtant j’étais plus fort et en meilleure santé!

La principale difficulté à surmonter pour un triathlète aujourd’hui, et elle est la même pour tout le monde, c’est le manque de temps: comment réussir à concilier vie de famille, vie professionnelle et vie sportive? Quand on choisit le triathlon comme sport, ça relève presque de la schizophrénie!

En tant qu’entraîneur mais également en tant qu’athlète, mon nouveau challenge était le suivant: je devais trouver un moyen d’optimiser les séances d’entraînement afin de réduire encore le volume horaire hebdomadaire. En clair, je devais trouver un moyen pour s’entraîner moins mais mieux.

De la théorie à la pratique

Mon approche a été empirique. J’ai mis en place et adapté plusieurs concepts visant à optimiser les séances d’entraînement avec les sportifs que j’entraînais au club et lors des différents stages que j’organisais en France et à l’étranger. J’ai eu la chance d’encadrer des athlètes de tout niveau et c’est avec eux que je me suis aperçu que la méthode que j’étais en train d’esquisser était la bonne. J’étais sur la bonne voie car pour chaque athlète, le constat a été le même: j’ai observé une augmentation de la puissance et de l’endurance et surtout l’évitement des blessures. Et tout cela en ayant réduit le nombre d’heures d’entraînement. J’ai codifié cette méthode, j’ai sélectionné les différents outils (ceux que je vais vous présenter dans les pages qui suivent: le training binaire, l’échelle de rythme, le home-trainer, le renforcement musculaire…), j’ai imaginé des séances d’entraînement spécifiques pour chacun de ces outils, j’ai établi des planifications type selon le format de triathlon visé et j’ai appris à les mettre en pratique avec mes triathlètes. Le Training express pour le triathlon était né, une méthode inédite d’optimisation de l’entraînement pour le triathlon qui promet de diviser par deux le volume horaire moyen d’entraînement.

À titre personnel, je me suis fixé de tester cette méthode sur le premier Ironman® de Tours qui allait se dérouler le 10 juin 2018. Mon objectif était simple: être performant sur la distance reine en m’entraînant en moyenne 7 heures par semaine sur une période de 7 mois. Le jour J, je n’ai jamais aussi bien nagé et roulé à vélo. Je suis parti en course à pied avec une sensation de fraîcheur et de puissance inédite… Malheureusement un mauvais aiguillage au 22e kilomètre m’a contraint à abandonner la course alors que j’étais en quatrième position. Depuis près de deux ans, j’applique le Training express pour le triathlon avec mes athlètes et tous ont réalisé voire même dépassé leur objectif.

Une méthode d’entraînement simple et accessible

Voilà de nombreuses années maintenant que je pratique et j’encadre les différentes disciplines de triathlon (voir p. 16). Au cours de toutes ces années, j’ai testé bon nombre de méthodes d’entraînement et je continue encore de traquer les nouvelles tendances. Toutes ces techniques d’entraînement ont leurs points forts et leurs points faibles, mais toutes ont un inconvénient de taille, celui d’être difficilement accessibles aux non-initiés.

Je m’explique. Les méthodes d’entraînement «classiques» font appel à une multitude de concepts et termes techniques difficiles à appréhender pour les triathlètes amateurs. Il est vraiment compliqué de s’y retrouver parmi les différentes allures d’endurance (la vitesse maximale, la vitesse dite «allure course», le seuil ventilatoire 1 etc.). Et, quand il faut de surcroît synchroniser toutes ces définitions d’allure avec la fréquence cardiaque, les temps de récupération et autres paramètres, le triathlète se sent forcément perdu. Dans le meilleur des cas, il s’entraînera en deçà des allures préconisées, évitera le surentraînement et les blessures mais il ne progressera pas efficacement et surtout il
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