[image: ]
Haus des Sports / Talgut-Zentrum 27 / 3063 Ittigen bei Bern / Switzerland
PH +41 31 359 72 80 / info@swisstriathlon.ch / www.swisstriathlon.ch

Member									 	Sponsor 
[image: Shape

Description automatically generated with medium confidence][image: Logo

Description automatically generated with low confidence][image: Logo, company name

Description automatically generated]						

Cahier d’entrainement Swiss Triathlon
Intro :
Le cahier d’entrainement (TTB) est un document important pour la planification et le suivi d’entrainement. Il existe de plus en plus d’outils à disposition (plateformes en lignes, fichier excel, cahier personnel, etc.) et Swiss Triathlon a la volonté de permettre à chacun d’utiliser les outils qui leur conviennent.
Nous avons simplifié notre cahier d’entrainement pour qu’il vous prenne moins de temps à remplir et qu’il soit moins intrusif.
Buts :
· Avoir un aperçu des volumes d’entrainement que vous effectuez pour planifier de manière plus individuelle les mesures des cadres.
· Avoir un aperçu de votre développement au fil des années.
· Base de discussion et d’analyse à la suite de blessure ou état possible de surcharge.
· Avoir une base de discussion pour les entretiens de sélection.
Attentes :
Le cahier est un document officiel de la fédération et il fait partie entière du processus de sélection des cadres.
Chaque athlète des cadres locaux, régionaux et nationaux juniors reçoit en début de saison un cahier d’entrainement vierge. Le cahier rempli doit être transmis par mail au coach national junior (nicolas.montavon@swisstriathlon.ch) à la fin de chaque mois. 
Nous comptons sur votre collaboration !



Les athlètes ne faisant partie d’aucun cadre et désirant participer aux sélections des cadres peuvent télécharger le cahier d’entrainement sur le site internet de Swiss Triathlon. Le cahier complété doit être envoyé 2 semaines avant les tests PISTE au coach national junior. Les dates des tests se trouvent sur le site internet de Swiss Triathlon.
Les cahiers d’entrainement sont stockés sur un sharepoint avec des accès limités seulement au manager junior, au coach national junior et aux coaches régionaux. Si une blessure survient et sur demande du médecin de la fédération, le cahier pourra lui être transmis pour analyser s’il y a une possible relation entre la blessure et les volumes d’entrainement.
Remplissage du cahier, marche à suivre :
1. Entrer son prénom et nom dans le titre du cahier d’entrainement :
· TTB Swiss Triathlon 2022_Prénom Nom
2. Ouvrir le document et entrer ses données personnelles (Prénom, Nom, année de naissance, cadre, région d’appartenance).
3. Remplir ses données d’entrainement :
· Durée en minutes
· Distances en kilometre
image1.png
SWISS

O TRIATHLON




image2.png
A DESCENTE




image3.png
World

Q[/ Triathlon




image4.png
::swisls 28
olympic




