
,Ʀ54),)3!4)/. $5 (/-% 
42!).%2 ! ,Ʀ%.42!`.%-%.4

Cheops Limoges ƵDimanche 24 janvier 2010



1ÕÁÎÄ ÌƦÕÔÉÌÉÓÅÒ ơ 

ÁA ÌȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ

ĞDurant la période hivernale 

ĞDurant la période précompétitive

ĞDurant la période compétitive 

ÁEncompétition

Ğ! ÌȭïÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ 

ĞEntre les épreuves 

ÁEnrécupération 

HOME TRAINER  

IDEAL 

ENTRAÎNEMENT 
QUALITATIF



La saison cycliste 

Période hivernale Période pré-compétitive

Régénération

Préparation  physique orientée 

Préparation physique spécifique

Période  compétitive

Préparation physique 
générale



SEANCES PRATIQUES 
ÁLes séances sont souvent les mêmes que sur 

route ou vtt 

ĞPlus courtes 

ĞPlus qualitatives (résistance constante) 

ÁPériode hivernale 

ÁPériode précompétitive

ÁPériode compétitive

%ØÅÍÐÌÅÓ ÐÒïÓÅÎÔïÓ ÍÁÉÓ ÍÕÌÔÉÔÕÄÅ ÄȭÅØÅÒÃÉÃÅÓ



Période hivernale et précompétitive

ÁTechnique de pédalage type «unijambiste» 
Ğ%ÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ ΧΦȭ 

Ğ5 x 30s  I3 jambe gauche 60 rpm ɀ30s I3 jambe droite 60 
rpm ɀΧȭ  )Ψ Ψ ÊÁÍÂÅÓ ÖïÌÏÃÉÔï  ΧΦΦ ÒÐÍ

Ğ2ÅÔÏÕÒ ÁÕ ÃÁÌÍÅ ΧΦȭ 

ĞVariables: durée  - répétition ɀrésistance ɀbraquet 

Ğ*ÕÓÑÕȭÛ ÄïÃÒÏÃÈÁÇÅ ɉ'ÒÁÐÐÅɊ

ĞConsignes : tirer talon et genou haut ɀfouetté ɀpoussé 
talon bas 

ĞObjectifs :

ÀPédalage rond

ÀBraquet et/ou résistance : travail de force spécifique



ÁCoordination motrice  

ĞVélocité 

À%ÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ ΧΦȭ Ͻ 2ÅÔÏÕÒ ÁÕ ÃÁÌÍÅ ΧΦȭ 

ÀExempleȡ Ϊ Ø Ϋȭ )Ω  ΧΨΦ ÒÐÍ ɀΫȭ )Ψ ήΦ ÒÐÍ 

0ÙÒÁÍÉÄÁÌÅ ȡ Ϊȭ )Ω ɀΪȭ )Ψ Ƞ άȭ )Ω ɀά )Ψ Ƞ ήȭ )Ω ɀήȭ )Ψ

ÀVariables ȡ ÄÕÒïÅ Ωȭ Û ΧΨȭ ɀrépétitions - Fréquence péd. ɀI4

ÀConsignes : gainer tronc ɀlever genou haut 

ĞHyper-vélocité ɀPuissance anaérobie alactique

ÀExemple: 6  x 8s I7  (résistance faible ou moyenne) fp max 
140 à 160 rpm -Ωȭ ÒïÃÕÐȢ 

ÀVariables: durée 3s à 15s ɀrépét. ɀsérie ɀposition 

ÀObjectifs: 

ÍCoordination musculaire 

ÍFacteurs nerveux 

VELOCITE



ĞForce explosive ɀ«Force maximale» - P. An. Al.

À%ÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ ΧΦȭ Ͻ 2ÅÔÏÕÒ ÁÕ ÃÁÌÍÅ ΧΦȭ 

ÀExemple: 2 x (4s ɀ7s ɀ10s) I7 ɀrésistance élevée 
(développement important) ɀΩȭ ÒïÃÕÐ )Ψ 

ÀVariables ȡ ÄÕÒïÅ Ωȭ Û ΧΨȭ ɀrépétitions -résistance ɀposition

ÀConsignes: gainer tronc et épaules ɀhyperexplosif

Stopperquand apparition fatigue nerveuse 

ĞForce spécifique ɀ«Force sous maximale»

ÀExemple: 6 x 45s I3 50 rpm ɀ30s 90 rpm I2 

À*ÕÓÑÕȭÛ ÄïÃÒÏÃÈÁÇÅ ɉ'ÒÁÐÐÅɊ 

ÀAttention au geste de pédalage ɀTraction/poussé

ÀVariables ȡ ÄÕÒïÅ ΩΦÓ Û Ϋȭ ɀFréq. Péd. ɀI4 

ÀAlterner force/vélocité 

FORCE



Période précompétitive et 
compétitive

ÁPuissance aérobie 

ĞEchauffement + Retour au calme

ĞExempleȡ Ϊ Ø Ϋȭ )Ϊ ɀ5ȭ )Ψ 

0ÙÒÁÍÉÄÁÌ ȡ Ωȭ )Ϊ ɀΫȭ )Ϊ -έ Ȭ )Ϊ ȣ Ψ Ø ΧΨȭ

Variables: Fréquence pédalage

$ÕÒïÅ ΨΦȭ Û άΦȭ 

Position 

Récupération : entre 7 et 12H 

PUISSANCE



ÁPuissance Maximale aérobie (PMA) 

ĞExemples: 

PMA courte : 10 x 30s I5 ɀ30s I3 

0-! ÌÏÎÇÕÅ ȡ Ω Ø Ω Ø ΧȭΩΦ )Ϋ ɀΧȭΩΦ )Ψ ȟ Ϋȭ ÅÎÔÒÅ ÓïÒÉÅÓ

4ÙÐÅ 'ÉÍÅÎÅÚ ȡ ί Ø Ϊȭ)Ω ɀΧȭ )Ϋ  ȣ 

Ğ-ÉÎÉ ȡ ΧΦȭ ÐÏÕÒ ÄïÖÅÌÏÐÐÅÍÅÎÔ 

Ğ! ÌȭÁÐÐÒÏÃÈÅ ÄÅ ÌȭÏÂÊÅÃÔÉÆ : pendant 3 semaines (2 à 
3 séances max / semaine)

ĞMultiples variables 



ÁPuissance Anaérobie lactique 

ĞExemples: 

Travail en puissance : 15 à 30s I6  

Travail en capacité : 30 à 45s  I6

2ïÃÕÐ ÃÏÍÐÌîÔÅ Û )Ψ ÅÎÔÒÅ ÃÈÁÑÕÅ ɉΧΦ ȭ ÍÉÎÉɊ

A partir des juniors 

A ÌȭÁÐÐÒÏÃÈÅ ÄÅ ÌȭÏÂÊÅÃÔÉÆ 



ÁSéance récupération 

ΩΦȭ )Ψ ÁÖÅÃ Ω-4 accélérations pour éliminer déchets de la 
veille 

ÁSéance déblocage

Exemple : 

ΧΦȭ )Ψ ɀΨ Ø ɉΪȭ )Ω ɀΧȭ )Ϊ ɀ30s I5) ɀΧΦȭ )Ψ ɀ2 sprints I7 
ɀΧΦȭ ÒÅÔÏÕÒ ÁÕ ÃÁÌÍÅ 



ÁPréparation course en montagne 

ĞElever la roue avant 

ĞRésistance très importante 

ĞFacteurs techniques : 

ÀPosition assis-danseuse 

ÀPosition sur le vélo : assis en avant sur la selle

ÁRouler à jeun

ĞΩΦȭ Û )Χ-I2 

ĞEn période hivernale

ĞMobilisation des graisses

ĞNe pas répéter trop souvent 



Echauffement type 
ĞCyclocross - CLM ɀVTT  : 

Principe : Mise en route ɀdéblocage ɀsurcompensation

Exemple:

ĞΧΫȭ ÓÕÒ ÒÏÕÔÅ ȡ ÒÅÐïÒÁÇÅ 

Ğ4ÒÁÖÁÉÌ ÐÙÒÁÍÉÄÁÌ ΨΦ Û ΩΦȭ 

Ψ ÓïÒÉÅÓ ÄÅ ɉΫȭ )Ω ɀΨȭ )Ϊ ɀΧȭ )Ϋ ɀÒïÃÕÐ ΧΦȭ )ΨɊ   - puis 2 
ÓÐÒÉÎÔÓ )έ ÁÖÅÃ Ωȭ ÅÎÔÒÅ ÃÈÁÑÕÅ  

Ğ$ÅÓÃÅÎÄÒÅ ÄÕ ÖïÌÏ ΨΦȭ ÁÖÁÎÔ ÄïÐÁÒÔ ɀse changer ɀ
«ÒÏÕÌÏÔÔÅÒ ÊÕÓÑÕȭÁÕ ÄïÐÁÒÔ» 



Correction de position

ÁCaméra posée devant ou derrière : 

ĞTechnique de pédalage 

ĞObserver problème 

ÁAnalyse photo pour position CLM :


