NOS ENTRAINEURS DE TRIATHLON
OUR TRIATHLON COACHES

PIERRE THIFFAULT

Pierre se spécialise dans le domaine du triathlon et de la
course a pied, plus spécifiquement en évaluation et en
préparation physique. Il crée des plans d'entrainements
personnalisés pour ses clients, avec comme but l'améliora-
tion des capacités neuromusculaires et bio-motrices afin de
développer d’excellentes techniques de natation et de
course a pied.

Il est reconnu comme un des meilleurs entraineurs de
course et de triathlon du Québec. Il a aidé des centaines d’athlétes a atteindre leurs objectifs
ou a se qualifier pour différentes compétitions comme le marathon de Boston ou les
championnats du monde Ironman. Pierre a participé a plusieurs marathons a travers le
monde dont deux fois au marathon de Boston, il a fait trois Ironman et plusieurs demi-lron-
man.

Pierre specialized in triathlon and running, more specifically in physical assessment and preparation. He
creates personalized training plans for his clients, with the aim of improving neuromuscular and bio-mo-
tor capacities in order to develop excellent swimming and running techniques.

Pierre is recognized as one of Quebec's top running and triathlon coaches. He has helped hundreds of
athletes achieve their goals or qualify for competitions such as the Boston Marathon and the Ironman
World Championships. He has competed in many marathons around the world, including the Boston
Marathon twice, three Ironmans and several half-Ironmans.

ISABELLE PELLAND

Ancienne nageuse de niveau national, Isabelle a su mettre a
profit sa passion pour la natation, le vélo et la course dans la
pratique du triathlon. Depuis 2007, date a laquelle le
triathlon a marqué son parcours pour la premiére fois, elle a
participé a plus d’une cinquantaine de courses, notamment
aux championnats du monde groupes d'ages a Budapest en
Hongrie et a Beijing en Chine et ou elle a décroché respec-
tivement la médaille de bronze et la médaille d’or.

A son actif, elle a également plusieurs demi-lronman dont 2 podiums sur le parcours de
Mont-Tremblant et une participation aux championnats du monde 70.3 en 2014.

A former national and international swimmer, Isabelle has put her passion for swimming, cycling and
running to good use in the practice of triathlon racing. Since 2007, when she first became involved in this
tri-sport, she has taken part in over 50 races, including the World Age Group Championships in Budapest,
Hungary, and Beijing, China, where she won bronze and gold medals respectively.

She also has several half-Ironman events to her credit, including 2 podium finishes on the Mont-Trem-
blant course and a participation in the 70.3 world championships in 2014.
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SESSION PRINTEMPS 2024 | Du 23 mars au 21 juin (13 sem.)
LE PROGRAMME COMPREND :

» Programme général de préparation en fonction de la distance et niveau du participant

« Coaching au Triathlon de Tremblant le weekend du 22 et 23 juin (Inscription non incluse)
« Entrainement d’enchainement vélo-course 1 fois/semaine le samedi 8h45-9h45

* Cours de Spinning Tri-Spin lundi matin avec Isabelle 07h15-08h00

* Plan de musculation Tri-Weights

« Sessions de calcul du FTP (Vélo) et VAM (Course)

SRING SESSION 2024 | From March 23 to June 21 (13 wks.)
THE PROGRAM INCLUDES:

» General preparation program according to distance and level of participant

« Coaching at the Tremblant Triathlon on the weekend of June 22 and 23 (registration not included)
« Bike-to-run training 1 time/week on Saturdays 8:45-9:45 am

« Tri-Spin Spinning class Monday morning with Isabelle 7:15-8:00 am

* Tri-Weights weight training plan

« FTP (cycling) and VAM (running) calculation sessions




CLUB DE TRIATHLON
PRINTEMPS 2024

HORAIRE
Du 23 mars au 21 juin 2024 (13 semaines)

LE PROGRAMME COMPREND

» Programme général de préparation en fonction de la distance et niveau du participant

« Coaching au Triathlon de Tremblant le weekend du 22 et 23 juin (Inscription non incluse)
« Entrainement d’enchainement vélo-course 1 fois/semaine le samedi 08h45-09h45

» Cours de Spinning Tri-Spin lundi matin avec Isabelle 07h15-08h00

» Plan de musculation Tri-Weights

« Sessions de calcul du FTP (Vélo) et VAM (Course)

TARIF POUR LA SESSION DE 13 SEMAINES (TAXES EN SUS)

215 $ - Minimum de 6 participants requis pour la session

DETAILS

« ENCHAINEMENTS VELO-COURSE EN SALLE
Les enchainements vélo-course (brick-workout) sont trés bénéfiques en triathlon. Ils consis-
tent a habituer les jambes a courir a la suite de la portion vélo et ce avec un minimum de
récupération entre les deux.

* COURS DE SPINNING TRI-SPIN
Ces cours sont spécifiquement batis pour les athletes qui se préparent a faire un triathlon ou a
parcourir de nombreux kilometres sur la route cet été. Les intervalles sont plus longs et
chaque participant a sa prescription spécifique en Watts.

« FACULTATIF (COUT SUPPLEMENTAIRE)
Course a pied 2 fois par semaine avec le Club de course & 240 $ pour la session
(15 $ par semaine, taxes en sus)

» UNE FOIS LA PISCINE OUVERTE (Date d’ouverture encore inconnue)
« Natation avec Club des maitres (une fois la piscine ouverte)
« 2 fois /semaine & 25 $/semaine (taxes en sus)
« Cases horaire futures:
Lundi et mercredi 07h00
Mercredi et vendredi  12h00

« AUTRES SERVICES DISPONIBLES ET COUTS (TAXES EN SUS)
« Planification annuelle personnalisée : 1 fois & 85 $
« Plan d'entrainement hebdomadaire personnalisé : prix par semaine 30 $ /semaine
« Accompagnement privé pour test de VAM : Au besoin 50 $
« Accompagnement privé pour test de PAM : Au besoin 50 $
« Entrainement privé 30 minutes : Au besoin 55 $ pour un et 50% si forfait de 10 et plus
« Entrainement privé 60 minutes : Au besoin 95 $ pour un et 90$ si forfait de 10 et plus

POUR PLUS D’INFORMATION ET INSCRIPTION

Nathalie Lambert a nlambert@clubsportifmaa.com

TRIATHLON CLUB
SPRING 2024

SCHEDULE
From March 23 to June 21, 2024 (13 weeks)

THE PROGRAM INCLUDES

* General preparation program according to distance and level of participant

« Coaching at the Tremblant Triathlon, weekend of June 22 and 23 (registration not included)
« Bike-to-run training 1 time/week on Saturdays 08:45-09:45 am

* Tri-Spin Spinning class Monday morning with Isabelle 7:15-8:00 am

* Tri-Weights weight training plan

« FTP (cycling) and VAM (running) calculation sessions

COST FOR 15 WEEKS SESSION (PLUS TAXES)

$215 - Minimum of 6 participants required for the session

DETAILS

» INDOOR RUNNING-BIKE WORKOUTS
Brick-workout sequences are very beneficial in triathlon training. These wrokouts consist of
getting the legs used to running after the bike portion, with a minimum of recovery time in
between.

* TRI-SPIN SPINNING CLASSES
These classes are specifically designed for athletes preparing for a triathlon or biking several
kilometers on the road this summer. Intervals are longer and each participant has a specific
Wiatts prescription.

* OPTIONAL (ADDITIONAL COST)
Running 2 times a week with the Running Club at $240 for the session
($15 per week, plus taxes)

« ONCE THE POOL IS OPEN (Opening date as of yet unknown)
 Swimming with the Masters Club (once the pool is open)
« 2 times/week at $25/week, plus taxes
» Future time slots:
Monday and Wednesday 07:00 am
Wednesday and Friday 12:00 pm

* OTHER SERVICES AVAILABLE AND COST (PLUS TAXES)
« Personalized annual plan: 1 time for $85
« Personalized weekly training plan: price per week at $30/week
« Private coaching for VAM test: As required at $50
« Private coaching for PAM test: As required at $50
« Private 30-minute training: As required $55 for 1 session and $50 for package of 10 and more
« Private 60-minute training: As required $95 for 1 session and $90 for package of 10 and more

FOR MORE INFORMATION AND REGISTRATION

Nathalie Lambert at nlambert(@clubsportifmaa.com
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