Pluridisciplinarité et
olanification

Colloque des cadres federaux du
Limousin
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ARappel de | a m®t hodol og
AExemple avec un cas concret,
AType doactivit® par p®r |
APositionnement des activités sur des

microcycles,
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thodologie de la planification

ADb6un cycle de pr®paration ou doéune sailso
ADégager les qualités et lacunes du sportif

N
AMineurs majeurs et prioritaires
AObijectifs physiques et/ou techniques
J
APl anning et calendrier de mise en fuvrne
A APositionner les évaluations intermédiaires et terminales
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¢ Optimiser la puissance et
la position sur le vélo de
clm

C renforcement musculaire
specifique (nuque ,

| ombai reseée),
C Développement de la
puissance en decomposant
force max et veélocité sur
velo declm,
CGestion doef f
au seulil avec pics de
puissance )
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Exempl es doexercil Ce

| AExos levé de téte statique,

AGainage buste
ATravail presse inclinée avec planche relevée

Renforcement
musculaire

ATravail a®robie avec pouss®e a

e tion A Gainage planche

BSe 2 Picd A Travail aérobie +
A départs arrétés (force max i7)

A Travail start force max i7 + concentration et prépa
mentale sur grille

A Gestion FC i4 sur séquences courtes avec puissance
en bosse et récupération technigue descente

Cyclo-cross

<< s B A [dem cyclo-cross



Quelle activité pour guelle période ?
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D ISCIPIIHeS trés éloignées proches du
cyclisme
. Des qualités Aux qualités
Tec}lnlques

Intensité

\ De la

“ Puissance P décomposition Ala puissance
force vitesse




