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Intérét de llarpluridisciplinarité
daas Nestraihe®@c@tn t r a’

Collogue des cadres techniques du Limousin



Pluridisctplinarite :

A Utilisation de différentes activités dans une
optigue de formation et/ou de progression

Rappel des Brevets Fedéraux :

. Caractere indispensable de la pluridisciplinarité dans le
cursus de formation du jeune coureur (développement
des qualités techniques et physiques, aspect ludique,
accroche et fi1 d®l 1 sati on

- SO0I nscrit dans une pol 1 t]
cadres (BF1 pluridisciplinaire, BEESAC)



MAIS QUELLINTERET DANSIENE
L@ GOLQ WE N DO\ BN IRA, ONEMEEN T,
PROGRESSION ET DE-PERFORMANCEE?

OO

Pour y répondre nous utiliserons differentes
pistes de travail:

-Les objectifs,

-Les publics,

-Les disciplines,

-La meéthode / les methodes,



Qe dbjscrifsaldng 'ereatndmbns
e

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

Exemple: VTT ou cyclocross en période hivernalepour un
routier.

-Soit  optimiser une qualité en période compétitive en
utilisantuneautre discipline |
Exemple: utiliser | 0 a c piste\em do@®s de saisonVTT

pour optimiser la force explosiveet le coup de pédaledu
vetétiste

MAIS UN SEUL BUT :OPTIMISER LA
PERFORMANCE DANS LA
SPECIALITE, EN DEVELOPPANT
UNE OU DES QUALITES



Lespubles

. Sportif de bon ou de haut niveau,
. Groupe et coureur individuel,

. Sportif usé mentalement et a la recherch
de renouveau,

- Sportif deja specialisé, expéerimenté ou
non experimente (du junior au master),

. Donc qui a ou non déja analysé ses
gualités et ses lacunes.



Lesdisciplines
- Les activit®s du cyc
la saison)

. Loensemble des acti v

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

La route (CLM et ligne)

LeVTT (orientation, crosgountry, descente, trial, 4x)

lLapi ste avec | 0ensemble de ses
Le BMX

Lecyclocross

Polov ®1 o é

v v v Dy Dy D



La route

Discipline Physique Inconvénients

Toutes mais Habiletésau Aspect
: : tactique,
Ligne surtout 12 et seln gestion Monotone, long
13 groupe ddef f
Position Gestion de WElElEl] el
CLM 13,14, 15 : . ~ difficilespour un
trajectoires | def f

non spécialiste

Home trainer Ildem en intérieur saufl et 12



VTT

Discipline Technique

Physique

Avantages Inconvénients

16 et 17, Equilibre,
. Force lecture de
trial . : :
explosive et trajectoires
force max e
descente I5 et 16 Iegture_de
trajectoires
Equilibre,
lecture de
Cross country 131415 16 tra!ectowes,
gainage et

motricité

ldealpour Matérielsnécessite
les efforts i
. . unecompétence
inférieurs a technique
10s q
Glesgog ?ef Matériel, prise de
risques, remontées
dosagales .
. position
risques
milieu
naturel, matériel, position
gestion dd P
effort



Cycle-cross

Physique Technique | Avantages Inconveénients
gestion
Equilibre, IERIEISH .
. de | 0 intensit ¢
cyclocross 13al6 lecture de " Lo
) : position en compétition
trajectoires . )
identique

route



PISTE

Physique Technique | Avantages Inconvénients
ensemble des este du tout est
filieres en gé dalage envisageabl neécessite une piste
piste fonctionde la P 9 en fonction et un matériel
e v s contact de )
specialite ~ des adapte
| adve

choisie disciplines



BINMIX

- Physique Avantages Inconvénients

Filiere

1516 17 Matériel,
souvent ) :
Force contacts, : . appréhensiomiu
: inexploité )
BMX explosive et  lecture de neophyte,
L ) : dans les
anaerobie trajectoires changement de
: autres ..
lactique position

disciplines



La methode :

ADéceler les qualités a développer ]

AEstce un objectif mineur, intermédiaire ou ]
prioritaire ?

AQuelle discipline, avec quels outils, & quels
moments et pendant combien de temps ?

Al nt ®grati on au sei n]d
0en ’ t

AEval uat i ondadsda s!bééiaiitﬁufsﬂ C
réajustement

CbOest donc un| pr o]




