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Durant la période hivernale

Durant la période précompétitive
Durant la période compétitive

A Encompétition
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Entre les epreuves

A Enrécupération
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La saison cycliste
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Préeparation physique orientée }icjé‘ Compéﬁive

Préparation physique  Préparation physique specifique

générale



SEANCES PRATIQUES

A Les séances sont souvent les mémes que sur
route ou vtt

Plus courtes
Plus gqualitatives (résistance constante)

A Période hivernale
A Période précompétitive
A Période compétitive
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Période hivernale et précompétitive

A Technique de pédalage typeuwijambiste»
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5 x 30s |3 jambe gauche 60 rp@0s 13 jambe droite 60
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Variables duree - répétition z résistancez braquet

* OONOO6U Ai AOIl AEACA j' OAPDPA«

Consignes tirer talon et genou haut fouetté z pousse
talon bas

Obijectifs:
Pédalage rond
Braquet et/ou résistance : travail de force spécifique




A Coordination motrice

Velocite VELOCITE
AEAOEEAT AT O Xdd O 9
Exempled | @ Y&YPQ) YXWd OPI

OUOAI EALI & Y Wwd d) W& How ) O
Variablesg A OOi Arépétiliond) Fr¥dgdencepéd. 7 14
Consignes : gainer trorclever genou haut

Hypervélocitéz Puissance anaerobi@actique

Exemple: 6 x 8s 17 (résistgnge faible ou moyerip@&yax
1402160 rpmQ 06 O1T AODS

Variables durée 3 a 153 répét.z sériez position
Objectifs:

| Coordination musculaire

| Facteurs nerveux




Force explosiveg « Force maximale> - P. An. Al.
WAEAOEEAT ATO X®6 O 2A01 OO A
Exemple: 2 x (4g 7sz710s) 1z résistqnceNélgvée
(développement importanty Q6 OT AOD ) V¥
Variablesy A OO7i ArépatiiondIrésktmer position
Consignes gainer tronc et épauleshyperexplosif

guand apparition fatigue nerveuse

Force spécifigug « Force sous maximale
Exemple: 6 x 45s 13 50 rpgB30s 90 rpm 12
* OONOG6U Ai AOIl AEACA ' OAPPAC
Attention au geste de pédalaggTraction/poussé
Variablesy A OOiT AFréy®P&izI4 Y 6
Alterner force/vélocite




Période precompetitive et
compétitive
A Puissance aérobie

Echauffement + Retour au calme

Exempled | ZBOY ) W) |
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Variables Fréeguence pédalage - v/ A

$00i A wopd U d%;ﬁ;\
Position

Récupération : entre 7 et 12H




A Puissance Maximale aérobie (PMA)

G Exemples
PMA courte : 10 x 3015z 30s |3
0-! TTTCOA gX®OB® QW Th XB&

AUDA ' EIATZXW q Yi @ 10)

G-EITE 4 X®6 DI OO0 Ai OAIITE
Gl 1 6 ADDPOI AE pendant 3 demainésf2/aA
3 séances max / semaine)
& Multiples variables




A Puissance Anaérobie lactique
G Exemples

Travailen puissance 15 a 38 16
Travailen capacite 30 a 45s 16
21 AOD Al 1l BI T OA U

A partir des juniors
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A Séance récupération

Qb6 ) W aché@dtonsPour éliminer déchets de la
vellle

A Séance déblocage
Exemple :

XO&W) @ ziXi6 33D 15y X © & 2 dphints 17
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A Préparation course en montagne
Elever la roue avant
Résistance tres importante

Facteurs techniques :
Position assklanseuse
Position sur le vélo : assis en avant sur la selle

A Rouler a jeun
Qdo-12U0 ) X
En période hivernale
Mobilisation des graisses
Ne pas répéter trop souvent




Echauffement type

G Cyclocross CLMzVTT :
Principe : Mise en routedeblocagez surcompensation
Exemple:
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Correction de position

A Caméra posée devant ou derriére :
Technique de pédalage
Observer probleme

A Analyse photo pour position CLM :




