


La Performance C’est Quoi ?

Un bon entrainement
Une diététique adaptée
Un geste technique idéal
Un moral d’enfer

Un athlete bien formeé

Des aspects non maitrisables comme la génétiq






D&finir law prograrnmaion

« Lareépétition reguliere et programm eXer CiCces
est appelée entrainement ou prépar ation '
travail permet al'organisme de s adapter a
augmentant les potentialités en vue de l'améli
de la performance. »

FrancoisMA
C.T.R. du Comitée



Lzl orograrnrnation

Lesgrandsprincipes:

® Respecter une progression.
@® Tenir compte de la spécificité du sport pra
@® S'entrainer selon un programme adapteé..

@ Varier lesexercicesd’ entrainement.
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Danssacarriere

Dans sa saison

Dans les séances d’ entr ainemen

A I'intérieur dela séance
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Le plan d

MAT

PREPARATION
SPECIFIQUE

FEVRIER

Phase 1T

OBJECTIFS
Phase de forme

THANSITION

Régression de
la forme

PREPARATION
PHYSIQUE GENERALE

Phase de régénération

SEPTEMERE

NOVEMERE




Différentes séances selon la

périodedela saison :
VOLUME
INTENSITE
RECUPERATION

Différents tsdans

la séance elle-
ECHAUFFEMEN
TRAVAIL SPECIFI
RECUPERATION



Vitesse, Kilom
Poursuite, Keiri
Cour se aux point
Record del’heure

Cross Country
Descente

Trial
)




e A lacatégorie.

e Au passe sportif de
I”individu.

e A son potentiel
physique.

e Aux objectifsqu’il se
fixe dans sa pratique.




e Faitesdelapiste, du
VTT et delaroute.

e Alterner letravall en
volume et en intensité.

e Pensez aux périodes
de récupeération.

e Travalllez toutes vos
gualités athl étiques.
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e Endurance (
e Résistance

e Vitesse d’ execution
e Détente

e Souplesse du corps \ 4 \
e Puissance musculaire (= Force x Vitesse)
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e Tout au long de |la saison grace
d’ entrainement.

e Ponctuellement par des tests physiqu
(Ruffier, en laboratoire, etc.).

e Durant |’ entrainement grace au
cardiofreguencemetre.



La Dietétigue

Des aliments adaptes,

pour un carburant
musculaire adapte a
'effort.

| faut donc manger
juste !

Voici guelques éements'!



Les Categories D’aliments

Les glucides L es boissons
Leslipides

L es protides



Les Glucides

Sucres rapides, a
I” effort.

Sucres lents, lors des
repas.

Un troisieme é ément
doit étre prisen
compte, |’ index
alycemique.




Tous les « sucres » n‘ont pas
la meme valeur !

COURBE DE GLYCEMIE

Glhycémie en gl (gquartité de
zsucres dizponibles dans le sang)
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Les Lipides

Des acides gras
essentigls,

mais en quantité /
Imitée.

|_atendance serait de
es éliminer, maisil
restent indispensables.




| es Protides

Des ééments essentiels
pour la construction du
cor ps, et donc pour la

r écupér ation.

|Issont d’origine
animale ou vegétale.

Pour un bon équilibre, il
faut prendre des
protides provenant des
deux regnes.




Le Bon Carburant Au Bon
Moment

Sources de nutriments énergéligues
utiiseés par le muscle

e Lecarburant utilisé par le
muscle change en fonction dela
duréedel’ effort.

* Glucides, Lipideset Protides
sont indispensables au bon
fonctionnement del’ organisme.

Quelleseralareépartition delaration alimentaire ?




Repartition de I'apport

Glucides 60 a 70 %
Lipides 20 a30 %







|z poslilon du cyclisie

La position du cycliste est déeter minée par lespoints d'appui de celui-
ci sur sa machine. Ces pointSegnt :

e |espédales,
o |lasdle
e etleguidon.

beut étre




e | N .._n. B L |
s O G 2 _.”.%_E
e .Mmmu.."- ....L......f.r._..u_.m vl -

il i

H

_,.-.
=

Ei]
.

k

< Hr L e i H EirHH Arisien i l.: Larsieey e et sien i " ..".”.-. . HHEHH H.L.-.ﬁﬂml..
e ._“._." ..1.”:1 g . .r....j.. i : Ji= ._m. ....:1 : . ... ." e : Ji= ._m. ..1.”:1 . . ... ." e : b ..“_“._." ."1...”:1 #Fﬂﬁ“ﬁ‘_
.. - .

i
it

el

iRttt

A



Un esprit sain
dans un corps sain

Soigner son corps en évitant lesexces.
Se libérer I’ esprit avant la compétition.
AVoIr une approche tactique de la
compétition.

Respecter |’ adversaire et |’ organisateur.

Ne pas oublier que les regles sont faites
POUr NOUS Servir.



A garder a 'esprit

A |’ entrainement le
port du casgue est
vital.

AU retour de
I’ entrainement pensez
afaire des étirements
musculaires.

_e repas suivant
'entrainement, aide a
arécupération.




Pour bien aborder la
competition
Pensez a votre licence.
Engagez-vous al’ avance.

Préparez votre materiel lavelille.

Faites une liste des effets indispensabl es pour
éviter |es mauvaises surprises au moment d arriver
sur le lieu de |’ épreuve.

Respectez laregle des 3 heures.
Pensez a vous alimenter en course.




Aspects tactiques (1)

Serelayer avec « vent deface »




Aspects tactiques (2)

Serelayer avec « vent latéral »

Eventail double
En
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