
Intérêt de la pluridisciplinarité 

dans lõentra´nement

Colloque des cadres techniques du Limousin 



Pluridisciplinarité :

·Caractère indispensable de la pluridisciplinarité dans le 
cursus de formation du jeune coureur (développement 
des qualités techniques et physiques, aspect ludique, 
accroche et fid®lisation du publicé)  

·Sõinscrit dans une politique f®d®rale de formation des 
cadres (BF1 pluridisciplinaire, BEESAC)

Rappel des Brevets Fédéraux :

ÁUtilisation de différentes activités dans une 

optique de formation et/ou de progression



MAIS QUEL INTÉRÊT DANS UNE 

LOGIQUE DõENTRAċNEMENT, DONC DE 

PROGRESSION ET DE PERFORMANCE ?

Pour y répondre nous utiliserons différentes 

pistes de travail:

-Les objectifs,

-Les publics,

-Les disciplines,

-La méthode / les méthodes,



Quels objectifs dans lõentra´nement ?

-Soit  diversifier la pratique et la préparation dans une 
période de travail non spécialisée (PPG PPO). 

Exemple: VTT ou cyclo-crossen période hivernalepour un
routier.

-Soit optimiser une qualité en période compétitive en
utilisantuneautre discipline.
Exemple: utiliser lõactivit®piste en cours de saisonVTT
pour optimiser la force explosiveet le coup de pédaledu
vététiste.

MAIS UN SEUL BUT : OPTIMISER LA 

PERFORMANCE DANS LA 

SPÉCIALITÉ, EN DÉVELOPPANT 

UNE OU DES QUALITÉS



Les publics

·Sportif de bon ou de haut niveau,

·Groupe et coureur individuel,

·Sportif usé mentalement et à la recherche 

de renouveau,

·Sportif déjà spécialisé, expérimenté ou 

non expérimenté (du junior au master),

·Donc qui a ou non déjà analysé ses 

qualités et ses lacunes.



Les disciplines
·Les activit®s du cyclisme (sur lõensemble de 

la saison)

·Lõensemble des activit®s physiques et 

sportives (surtout en période de PPG)
Petit rappel des Activités du cyclisme:

Á La route (CLM et ligne)

Á Le VTT (orientation, cross-country, descente, trial, 4x)

Á Lapiste avec lõensemble de ses disciplines

Á LeBMX

Á Lecyclo-cross

Á Polov®loé



La route :

Discipline Physique Technique Avantages Inconvénients

Ligne

Toutes mais 

surtout I2et 

I3

Habiletésau 

sein dõun 

groupe

Aspect 

tactique, 

gestion 

dõeffort

Monotone, long

CLM I3, I4, I5
Position, 

trajectoires

Gestion de 

lõeffort

Matériel, résultats 

difficilespour un 

non spécialiste

Home trainer Idem en intérieur saufI1 et I2



VTT

Discipline Physique Technique Avantages Inconvénients

trial

I6 et I7,

Force 

explosive et 

force max

Équilibre, 

lecture de 

trajectoires

é

idéal pour 

les efforts 

inférieurs à 

10s

Matériels,nécessite 

unecompétence 

technique 

descente I5 et I6
lecture de 

trajectoires

Gestion de 

lõeffort, 

dosagedes 

risques

Matériel, prise de 

risques, remontées, 

position

cross country I3 I4 I5 I6

Équilibre, 

lecture de 

trajectoires, 

gainage et 

motricité

milieu 

naturel, 

gestion delõ 

effort

matériel, position



Cyclo-cross

Physique Technique Avantages Inconvénients

cyclo-cross I3 à I6

Équilibre, 

lecture de 

trajectoires

gestion 

individuelle 

de lõeffort, 

position 

identique 

route

intensit® de lõeffort 

en compétition



PISTE

Physique Technique Avantages Inconvénients

piste

ensemble des 

filières en 

fonctionde la 

spécialité 

choisie

geste du 

pédalage, 

contact de 

lõadversaire

tout est 

envisageable 

en fonction 

des 

disciplines

nécessite une piste 

et un matériel 

adapté



BMX

Physique Technique Avantages Inconvénients

BMX

I5 I6 I7

Force 

explosive et 

anaérobie 

lactique

contacts, 

lecture de 

trajectoires

Filière 

souvent 

inexploité

dans les 

autres 

disciplines

Matériel, 

appréhensiondu 

néophyte, 

changement de 

position



La méthode :

diagnostic

ÅDéceler les qualités à développer

objectifs

moyens

ÅQuelle discipline, avec quels outils, à quels 
moments et pendant combien de temps ?

ÅEst-ce un objectif mineur, intermédiaire ou 
prioritaire ?

Mise en 
oeuvre

ÅInt®gration au sein dõune planification 
dõentra´nement

évaluation

Å£valuation de lõefficacit® dans la spécialitépuis 
réajustement

Cõest donc un projeté


