GESTION DE CARRIERE,
OBJECTIF OLYMPIQUE

FLASH BACK SUR UNE
RENCONTRE COMME IL S'EN
PASSE REGULIEREMENT DANS
NOS CLUBS ENTRE UN JEUNE
CYCLISTE ET UN
ENTRAINEUR...

G. BROCKS



Julien ABSALON

Né le 16/08/80 a Remiremont.
Issue d’une famille non
sportive. pes "~
Caractéristiques : A un besoin F#&=—- = =
constant de se dépenser et le [ s
plaisir guide ses actions...
Sports Pratigues :

Football puis basket puis la
natation ; le kayak ; le ski alpin
et le judo (durant 9 années
/vice-champion de Lorraine
Minimes-Cadets.

G. BROCKS



1994 : Julien DECOUVRE LE V.T.T.

Sa rencontre avec le V.T.T. fut un hasard a la suite
d’un défi lance par un copain.

Pratique le bi-cross (joujou pour faire des
derapages...). Le jeune ABSALON progresse vite.
Prend une licence au V.C. Epinal (14 ans).

Un an apres, Julien se classe 4 eme du Championnat
de France Cadets (95).

Une evidence s’Impose :
Ce Vosgien est ne pour faire du V.T.T !

G. BROCKS



1996 : RENCONTRE ABSALON/BROCKS

Comment maximiser I’entrainement dans le
respect des capacites de I’athlete et de son capital
santé ? Quelle démarche éducative ?

Temps de réflexion et reponse positive.

Début de I'aventure...

G. BROCKS



OBJECTIFS PRIORITAIRES
ET PERMANENTS

\/ L/ \J v \ \J

» Pas de solutions standardisees générales (qui
sont rarement efficaces...).

» Respect des durées de recuperation (equilibre de
vie de I’athlete).

G. BROCKS



CONCEPT METHODOLOGIQUE

Dosage permanent Planification souple
« Seuil de tolerance » « adaptée a I’athlete »

Acuite des procedures
d’évaluation (dispositifs, périodes,
fréquence)

Notion de plaisir Pertinence des choix stratégiques
« diversité des exercices » Analyse/Recentrage

Démarche non-réductrice
Faire mieux pour faire plus...

G. BROCKS



BILAN 96/CADET 2 eme annee
Analyse de Julien

POINTS POSITIFS POINTS NEGATIFES
e Deécu de ne pas avoir
gagneé au niveau

Progression constante.
Satisfait des résultats.

« Sensation de facilité. na,thnaI. :

 Motivation et envie * Decu de ne pas avoir

o de gagner. 0sé attaquer.

= Utilisation de la totalitt de || « Manque de tactique en
ma FC de réserve. course.

s Avecniplan e Entrainement en
d’entrainement et des

conseils c’est plus solitaire (manque de
évident. reperes et de dualite).

G. BROCKS



Prep. Physique Associee

(1 Basee sur les variables
didactiques de la discipline
(amelioration et transfert des
qualites physiques vers la
technigue gestuelle).

 Buts recherches : Efficacite
gestuelle et éeconomie
energetique a puissance
ciblée.

PREPARATION PHYSIQUE :
PHASE 1 (Cadet a Junior)

G. BROCKS



PREPARATION PHYSIQUE :
PHASE 2 (Espoir

Accentuation des aspects
physiques dans une dimension
motrice complexe.

s Acquisition d’un pédalage
dynamique/utile.

A I’interface entre le physique et
le technigue (PMA élevee).
*sRéclame une expertise dans
I’analyse de la tache sportive et des
techniques gestuelles supports.

©mtbsector.com




PREPARATION PHYSIQUE :
PHASE 3 (Elite)
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COMPARATIF ROUTE
HEFEEE = EE R

FC i bprm Altitude [rm] Cadence [rpm] Yitesse [kmih]
200 -FT000 250+ 2450

1EEI:- 2] 225
1EEI: : A0 4200
14EI:- 1751175
12EI: 140 + 150

100 124

100
Th
a0
24

Temns : 25545 Distance: 118.0 kmm Montée: 1375 m
FZ: 185 hpm Cadence: 103 rpm Puissance: 308 Watts
YWitesse: 42.2 kmih Altitude: 364 m

Fersonne Julien ABSALON Date 11108103 Fi — | 1467185
Exercice 11/05/03 14:33 Heure 14:33:44 Vitesse — | 4037684
Spoart Cyclisme Durée 287265 Cadence — 9251114
Enuipe Motorex-Bianchi Distance 119.2 km Fuissance — | 34171158
flote Course sur route & WITTERHEIM 1er ;20 tours de & 5kms.
Selection 0:00:00- 2487148 2:487:149.00

| \Julien ABSALON

Eiﬂémaner”“' Logiciel Précisi... Miu:ru:-su:ufth:urd | |J @ ﬁ I‘_;ﬂ E @ % @ ||%%!@
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COMPARATIFVTT

%7 Logiciel Précizion Performance Polar 3.0 - [Courbe]

E Fichier Edition  Afficher Dutil: Testz: Bapportz Option: Fenétre:  Aide - |E’|£|
= = M S S P e e
FC i bprm Altitude [rm] Cadence [rpm] Yitesse [kmih]
200 -FT000 1 250+ 2450
1804 ! 225
160 [ 200
140 174
1204 140
100 4 124
a0 100
B0+ 7a
40 50
25
Q:00:00 03000 1:00:00 1:30:00 2:00:00
Temps : 0:12:30 Distance: 0.0 km Montée: 125 m
FC: 174 hpm Cadence: 0 rpm
Witesse: 0.0 kmih Altitude: 1330 m
Fersonne | Julien ABSALON Date 0a09inz FC —| 16811176
Exercice 03r09/02 14:00 Heure 14:00:42 Vitesse —
Spoart Cyclisme Durée 2:02:06.9 Cadence —
Enuipe Motorex-Bianchi Distance Fuissance —
flote Coupe du monde aux Gets
Selection 0:00:00 - 2:02:00 {2:02:00.00
||:Iuwir le calendrier d'entrainement du mois en cours |Julier‘| ABSALOM 'KS

#ADémarcer | || Logiciel Précisi... B]Documentt -Micro.| || [ @ 15 5 T T4 (=S R TAE




COMPARATIF CYCLO-CROSS

E Fichier Edition  Afficher Dutil: Testz: Bapportz Option: Fenétre:  Aide _|5’|£|
S| |z 9 E®] ol E] e ]
FC i bprm Altitude [rm] Cadence [rpm] Yitesse [kmih]
200 -FT000 250+ 2450
1804 225
200
174
140
124
100
7a
a0
25
Q:00:00 0:10:00 0:20:00 03000 0:40:00 Q:50:00
Temps : 0:00:00 Distance: 0.0 km Montée: 0 m
FC: 110 hpm Cadence: 0 rpm
Witesse: 0.0 kmih Altitude: 536 m
Fersonne Julien ABSALON Date 011202 Fi — | 1701182
Exercice Q1M 21021510 Heure 181016 Vitesse —
Spoart Cyclo-cross Durée 0:54:49.2 Cadence —
Enuipe Motorex-Bianchi Distance Fuissance —
flote C-C de Remiremant ; 1er Bonnes sensations pour une reprise.
Selection 0:00:00- 0:54:448 (0:54:45.00
Prét \Julien ABSALON
Eiﬂémaner”“' Logiciel Précisi... Miu:ru:-su:ufth:urd | |J @ ﬁ I‘_;ﬂ E @ % ||%%! @{Bg é,@.% 2007 KS




CHARGE D'ENTRAINEMENT 2003
gE.R@I Oﬂuh E DU 01/01 AU 01/10/03

W EETERTS
JuliﬁréﬁPESSﬁLDN. 0450103 - 0510003 (277 JDL‘I‘ZI?:ZS TempS dIEHtrETﬂemEHt Tous les sparts, Barres résumré_l:eﬁuerl:g;ines
2500 - B — 2500
] 20:34 B
20:00 ] 12:34 18:53 T — 2000
i T . B 1209 i I s B
. - B 15:00 — sz 5] 15:05 -
15:00 e — fasr - — L 15:00
- = 124 B
. 120 I B | = I
1 1049 iad = 1:0:1 11:01 =
T 17 — B B —j0:08 1 - -
10:00 — E — 183 — 10:00
i 7] _
_ 613
- 5:1 -
A:00 — — 5:00
‘_‘E 1 B
(0: 00 —yrmbrretermreherrsermtrmretrrtere e e e —————————r———————wes—————— e i meeeed— (1:00
111 12f 13f 144/ 1/5¢ 115 1771 118¢ 19/ 1110/
2003 2003 2003 2003 2003 2003 2003 2003 2003 2003
bin  Moyenne LY Total
B Temps 1:47 13:21 25:23 £34:18 heuras
Kl | B
Prét \Julien ABSALON KS
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EVOLUTION DE
LA DIMENSION PSYCHOLOGIQUE

PHASE 1 : Cadet/Junior PHASE 2 : Espoir

Développement des Optimisation de la
habiletés mentales concentration en course

(Fixation objectifs (Choix strategiques,

réalisables, confiance en elimination systématique

soi, se concentrer, attitudes | | des sentiments négatifs
positives, s’activer, pensées | | devenir imperturbable,
énergisantes, gestion du controle de I’attention...).
stress et de I’effort...).

But : se doter d’outils. But : Méthodes integrées

dans le rituel personnel.

G. BROCKS




EVOLUTION DE
LA DIMENSION PSYCHOLOGIQUE

PHASE 3 : Elite
Occultation de tout sentiment
négatifs le jour J

(Objectifs limités et cibles,
moments cles pendant I’epreuve,
connaissances millimétrées des
adversaires, lucidité a tout
moment, tests de terrain, mots
clés, discours interne...).

. W Synthese : Tout faire avant
e ,,,3;—* =) T pour étre en éetat de grace le jour
' | J (Athénes).

G. BROCKS



LA RELATION ENTRAINEUR-ENTRAINE

Deux concepts guident en permanence nos actions.

Sentiment de confiance Respect absolu
totale et de respect mutuel De I’ethique sportive

31/12/01 : Déces de Bernard, son pere,
Son supporter N° 1

Imension psycho-affective
Plus marquee.
ROle de confident

Relation qui dépasse
le contexte sportif

Difficultés (par moments) de maintenir
un regard objectif. « Observations, analyses, attitudes... ».

G. BROCKS




EN HOMMAGE A SON PERE

—
5.
P
—

S’1l est toujours difficile
d’atteindre la perfection et
devenir N° 1, y demeurer
demande encore plus
d’efforts...

G. BROCKS



LES CLES DE LA REUSSITE

» Relalioln de COl C I IN
CTS de Lorraine.
» Grande ecoute/Forte motivation.

» Super technicien « type Michaél Schumacher ».

»Ne laisse au rien au hasard.

»Son milieu environnemental : (Emilie, son epouse/
Son frere Rémy (DH VTT)/Son fan-club/Ses partenaires

d’entrainement/Sa famille et ses copains...). 6. BROCKS



ABSALON RIME AVEC GRAND CHAMPION

G. BROCKS



UN DUO GAGNANT

~—

ET L’AVENTURE CONTINUE...

G. BROCKS



