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LE TRIATHLON : UNE PRATIQUE SPORTIVE EN PLEINE EXPANSION 

Le triathlon est un sport en pleine expansion. La Fédération connaît, depuis plus de trois olympiades, un 
essor continu du nombre de pratiquants, clubs et organisations. 
A ce jour, la F.F.TRI. compte 50 000 licencié-e-s et près de 60 000 pratiquant-e-s occasionnel-le-s. 
En 2015,  la progression du nombre de licencié-e-s s’est élevée à 14%, preuve de l’attractivité des disciplines 
enchainées auprès du grand public. 
En 10 ans le nombre de licenciés a progressé de 130% et le nombre de femmes de 190%. 

LES RAISONS DU SUCCéS
 
Loin des clichés de « sport extrême » qui caractérisait le triathlon à ses débuts, les disciplines enchaînées 
sont devenues ces dernières années, des disciplines accessibles à tous et à toutes, quelque soit l’âge et le 
niveau. 

CHACUN-E SON STYLE, CHACUN-E SA DISCIPLINE

La F.F.TRI. propose de nombreuses disciplines enchaînées, adaptées aux envies de chacun-e. 

TRIATHLON
Natation, vélo, course à pied

CROSS TRIATHLON
Natation en eau vive, VTT, course à pied

DUATHLON
Course à pied, vélo, course à pied

CROSS DUATHLON
Course à pied, VTT, course à pied

AQUATHLON
Natation, course à pied

BIKE AND RUN
Vélo et course à pied, par équipe de deux, 
avec partage du vélo

TRIATHLON DES NEIGES
Course à pied, vélo, ski de fond

DUATHLON DES NEIGES
Course à pied, ski de fond, course à pied

QUELQUES CHIFFRES

•	 50 000 licencié-e-s
•	 37,5% des licencié-e-s ont entre 20 et 40 ans 
•	 24% de licenciées féminines
•	 60 000 pratiquant-e-s occasionnel-le-s
•	 26 Ligues Régionales 
•	 800 clubs 
•	 2 900 épreuves
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CHOISIR SON TYPE DE PRATIQUE 

En loisir ! Sous forme d’Animathlon ou de Rando Tri ! Pour une pratique ludique, accessible et conviviale !
En compétition ! En Individuel ou en relais ! De la Distance XS à la Distance XXL ! En pratiquant 
occasionnellement ou en se licenciant dans un club ! 
Chacun-e peut trouver la formule qui lui correspond. 

GARDEZ LA FORME ! 
L’association des 3 disciplines vous permet de muscler toutes les parties du corps, d’éliminer efficacement les 
kilos superflus et d’améliorer votre endurance.
 
ROMPEZ AVEC LA MONOTONIE ! 
Choisissez de nager, de pédaler ou de courir en fonction de vos envies.

DECOMPRESSEZ ! 
Rien de tel que le contact avec la nature pour retrouver sa sérénité.

VARIER SON ENVIRONNEMENT DE PRATIQUE

Bords de mer, lacs, rivières, campagnes, forêts, montagnes, mais également en milieu urbain. Le triathlon est 
une invitation à la découverte ! 

La diversité des activités proposées attire les sportifs 
venus d’autres disciplines qui trouvent dans le 

triathlon une complémentarité de pratique. 

Discipline d’origine des triathlètes 
Natation : 12%
Cyclisme : 16%

Course à pied : 33%
Triathlon : 13%

Sport collectif : 5%
Sport outdoor : 19%

Autre : 2%

Etude Triathlète Magazine réalisée en juillet et août 2012 via la mise 
en ligne d’un questionnaire sur www.triathlete.fr – 948 personnes 

interrogées.
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BOUGE TA SANTé… ESSAYE LE TRIATHLON ! 

Les activités physiques et sportives représentent aujourd’hui un véritable enjeu de santé publique et de 
nombreux acteurs se mobilisent pour lutter contre la sédentarité. Le plan « Santé, Bien-Être, Loisir » de la 
Fédération s’inscrit dans cette démarche et promeut une pratique adaptée des disciplines enchaînées. 
 
A l’heure où les politiques publiques s’attachent à démontrer l’importance d’une activité physique régulière 
pour l’équilibre physique, psychologique et social de l’individu et la prévention des maladies, la F.F.TRI. se doit 
d’investir ce champ d’activité.

Quelques bonnes raisons d’essayer le triathlon

Parce que je veux prendre soin de ma santé.
Il est prouvé scientifiquement que la pratique d’une activité physique diminue le risque d’apparition de 
maladies cardio-vasculaires, métaboliques (diabète…) et même de cancers (colon, sein…). Le triathlon répond 
aux recommandations des experts scientifiques : il améliore la capacité aérobie (endurance), paramètre 
déterminant de la santé.  
 
Parce que j’en ai assez de me blesser.
Avec 2 disciplines portées (natation et cyclisme), le triathlon occasionne moins de blessures et préserve vos 
tendons et vos articulations.

Parce que je pratique un sport harmonieux, complet et adapté à mon âge.
Les éducateurs-trices des clubs vous accueillent (dès 6 ans) pour vous proposer une pratique ludique, adaptée 
à votre âge et à vos capacités (enfants à séniors).

Parce que mon médecin m’a conseillé de faire du sport.
Que ce soit pour lutter contre un surpoids ou pour mieux prendre en charge une maladie chronique (diabète, 
hypertension artérielle, obésité…) y compris chez les enfants, les éducateurs des clubs de triathlon vous 
accompagnent dans un cadre de pratique sécurisé et au service de votre santé. 

Parce que la santé mentale est aussi une de mes préoccupations.
Pratiqué régulièrement à des intensités modérées, dans un milieu naturel et en toute convivialité, le triathlon 
peut se révéler être un déterminant majeur de l’état de santé mentale des individus à tous les âges de la vie.  

LE TRIATHLON-SANTE : une évidence scientifique !
LE TRIATHLON SANTé : une évidence scientifique ! 

Il est scientifiquement prouvé que la pratique régulière d’une activité physique
et sportive est bénéfique pour la santé.

Les 3 activités les plus recommandées par les experts : natation, vélo, marche.

Source : Activité Physique: Contextes et effets sur la Santé, Expertise collective 
INSERM, 2008, 
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le programme coaching TRIATHLON SANTé

étape 1: 
le recueil d’INFORMATIONS

•	 Inspiré du questionnaire de la Société Française 
de Médecine du Sport.

•	 Validé par des médecins.
•	 Renseignement sur les habitudes de vie de la 

personne.
•	 A remplir en ligne sur internet
•	 Durée: 2 à 4’.

étape 2: 
Les exercices de condition physique

•	 Encadrement par un éducateur formé et reconnu par la 
F.F.TRI..

•	 Accessibilité à 7 exercices (au maximum) en tenant compte 
des réponses au recueil d’informations.

       Les exercices relèvent les qualités physiques : 
	 - Coordination
	 - Endurance
	 - Force
	 - Souplesse
	 - Vitesse
•	 Ces exercices donnent une photographie de la condition 

physique du pratiquant.

4 étapes pour prendre soin de votre santé 
grâce à notre dispositif d’entraînement 
personnalisé.
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étape 3: 
Le bilan de condition physique

•	 Un bilan de condition physique est 
automatiquement généré par le programme 
Coaching Triathlon Santé.

•	 Il permet au pratiquant de voir l’évolution 
de sa condition physique au cours du temps.

•	 Il permet au pratiquant de se situer par 
rapport aux personnes de son âge et de son 
sexe.

•	 Le pratiquant peut voir et enregistrer son 
bilan personnel.

•	 Il permet à l’éducateur d’avoir une carte 
d’identité du pratiquant pour lui proposer 
un entraînement personnalisé et adapté.

•	 En tenant compte des réponses au recueil d’informations et du bilan de condition physique, le 
programme Coaching Triathlon Santé propose un entraînement adapté et personnalisé.

•	 Un éducateur formé accompagne les pratiquants en utilisant les activités supports du triathlon :  
natation, vélo, course à pied ou marche.

•	 L’entraînement proposé a été validé médicalement et respecte la santé des pratiquants.

étape 4 : 
L’entraînement personnalisé
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> Je veux me remettre au sport.
> Je veux prendre soin de ma santé.
> J’ai besoin de faire le point sur mon état de forme.
>  Mon médecin m’a prescrit une activité physique  

au sein d’un club sportif.

La F.F.TRI. vous propose un nouveau programme 
”COACHING TRIATHLON SANTÉ” adapté à votre 
condition physique.

Pour qui ?

Nouveauté !

Coaching 
Triathlon Santé

PROGRAMME

Rendez-vous dans un club labélisé 
”TRIATHLON SANTÉ” pour passer, 
encadré par un éducateur formé, 
les exercices de condition  
physique.

> Coordination
> Endurance
> Force
> Souplesse
> Vitesse

Testez-vous

2

>  Remplissez le recueil d’informations en ligne. 
- Trois minutes maximum ! 
-  Il a été validé par une commission médicale  
et renseigne sur vos habitudes de vie.

Connectez-vous

Pour toute demande d’information

complémentaire, vous pouvez envoyer

 un mail à : sante@fftri.com 

Recevez par mail votre bilan de 
condition physique personnalisé.

Consultez 
votre bilan 
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Votre éducateur dispose désormais d’un 
entraînement personnalisé, respectueux 
de votre santé et validé médicalement.

Bénéficiez d’un entrainement   
sur-mesure
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2 rue de la justice 
93210 SAINT DENIS LA PLAINE

01 49 46 13 50  - contact@fftri.com
www.fftri.com


