
Découvrez tous les secrets pour exceller en eau libre et triathlon !
Que vous soyez un nageur débutant ou confirmé, un triathlète en quête de progression ou un passionné d’aventures aquatiques, ce livre est 
votre guide pour nager en mer, en lac ou en rivière, affronter les courants, profiter des vagues et repousser vos limites.
Un ouvrage complet pour :
– maîtriser les bases : apprenez à bien choisir votre matériel, à vous orienter efficacement sans perdre de temps et à gérer chaque phase 
d’une course avec sérénité et efficacité ;
– élaborer une stratégie et perfectionner les techniques : apprenez à adapter votre style de nage aux conditions et économiser vos forces,  
à optimiser votre stratégie de départ et, en triathlon, gagnez du temps dans vos transitions ;
– s’entraîner efficacement : en piscine, adaptez vos entraînements à tout ce qui fait la spécificité de l’eau libre : travaillez ce qui est important, 
réalisez le bon compromis technique/ volume/intensité en fonction de votre niveau, de vos objectifs et de vos disponibilités.
Ingénieur passionné d’eau libre et triathlète aguerri, vice-champion de France dans son groupe d’âge, Olivier Silberzahn offre dans cet 
ouvrage le fruit de plusieurs décennies d’expérience, de transmission, de lectures scientifiques et d’observation sur le terrain.
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Nager en eau libre et en triathlon
Stratégies, techniques et performance



•	Public : les pratiquants de nage en eau libre et les triathlètes 
(sport qui connaît une des plus grandes croissances dans le 
monde).

•	 Il offre des solutions pour maîtriser les bases (matériel, orien-
tation...), élaborer une stratégie (adaptation aux conditions et 
aux courants, économie de l’effort...), et s’entraîner efficace-
ment (en piscine, en fonction des spécificités de l’eau libre).

•	Un guide pratique pour tous, nageur débutant ou confirmé en 
mer, en lac ou en rivière.

•	Préface de Marc-Antoine Olivier, médaillé olympique & double 
champion du Monde de natation en eau libre et promotion 
prévue sur les réseaux (14 000 abonnés).

•	Appui sur YouTube de Pierre Coaching Natation (18 000 abonnés). 
•	Couverture médiatique prévue auprès des revues spécialisées.



VTT Exercices
Technique,  
entraînement,  
animation de groupes

Jean-Paul Stéphan

288 pages - 17 x 24 cm
20 euros  
ISBN : 978-2-36403-177-7
Plus de 2800 exercices pratiques !

VTT Rouler plus vite
Entraînement, diététique, 
éthique
Jean-Paul Stéphan

432 pages - 17 x 24 cm - 27 euros 
ISBN : 978-2-915418-24-8

L'ouvrage référence sur le VTT !
« Véritable  bible, tout ce qui le concerne le 
VTT y est traité avec précision. »
Cyclotourisme

Nager en apnée
Luc Collard

128 pages - 14 x 21 cm
14,90 euros
ISBN : 978-2-36403-190-6

La course thérapeutique
Une foulée pour tout changer

Frédéric Brigaud

192 pages - 14 x 21 cm
17 euros 
ISBN : 978-2-36403-216-3

Guide de la foulée 
Nouvelle édition

Frédéric Brigaud

256 pages - 11 x 17 cm 
8 euros  
ISBN : 978-2-36403-144-9
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