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RAPPELS SUR LES QUAL

* L’endurance de force
 Laforce sous maximale
 Laforce explosive
 Laforce de demarrage

Lutter contre une résistance
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RAPPELS SUR LES QUAL

* ’endurance de force

 Laforce sous maximale
 Laforce explosive
 Laforce de demarrage

Mesure : N.m-
Outils : Power Tap — SRM...

Ou Fréquence de pédalage car
Puissance = Force x Vélocité

Donc Force = Puissance / Vélocité

[ v AP - P
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RAPPELS SUR LES QUAL

e L’endurance de force

Exemples :

Rep 3 X 6 min 2 X 10 min 6 X 2 min
braquet 52x16 52 x 17 52 x 14
FCP 50 trs/min 60 trs / min 45 trs / min

En danseuse

ASSIsS

Fixer le haut du corps (gainage)
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RAPPELS SUR LES QUAL

FEDERATION
FRANCAISE

e Laforce sous maximale

H

CNDS

La sport
Pour tous

Exemples :

Rep 5X1min 5 x 30 sec
braquet 52x14 52 x 14
FCP 40 trs/min 40 trs / min

Ou Cote de 300 m > 10 %, braquet 42 x 17

ASSIsS

En danseuse

Bourgogne
Conseil régional S
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RAPPELS SUR LES QUAL

 Laforce explosive

Exemples :
Rep 5 X 10 sec 6 X 8 sec
braquet 52x15 52 x 17

FCIR augmente

Plat ou faux plat, augmentation important de la vitesse
Type pancarte

Attention : temps de récupération
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RAPPELS SUR LES QUAL

 Laforce de démarrage

Exemples :
Rep  8X6sec 5x 8 sec
braquet 52x17 52 x 15

ECIR augmente

Départ arrété

Braquet important

H
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RAPPELS SUR LES QUAL

 L’endurance de vélocité
e Laveélocité maximale

Mesure : tours/min
Outils : Power Tap — SRM - Polar - Compteur Cadence

Fréquence de pédalage

CNDS e, Bourgogne @
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RAPPELS SUR LES QUAL

 L’endurance de vélocité

Exemples :

Rep 3 x 10 min 2 X 20 min 5x 5 min
braquet 42 x 18 42 x 19 42 x 21
cote 39 x 23 39 x 23 39 x 23

FCP 110 a 140 trs / min plat
80 a 100 trs / min coOte

Plat, cOte, faux plat
PIGNON FIXE

piste

| 'CNDS s, 53ourlgognel %
‘ - onscu regond A Lo




RAPPELS SUR LES QUAL

e Lavélocité maximale

Exemples :

H

CNDS

L
[

Rep

8 x 5 sec

braquet 42 x 21

FCP

5x 8 sec
42 x 21

augmente - 180 rpm

Plat, descente

piste

sport
our tous

Bourgogne

Conseil régional
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RAPPELS SUR >
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D'INTENSITE .
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* Intensite: légere

* derouler, regeneration,
décontraction

 FC <75%

*Puissance <50%PMA

 temps limite: plusieurs heures

* rouler seul en moulinant sur un
petit braguet, ou en peloton dans
les roues, tout le monde capable
de discuter



http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.tourisme-ardeche-verte.com/images/cyclotourisme.jpg&imgrefurl=http://www.tourisme-ardeche-verte.com/&h=228&w=166&sz=14&hl=fr&start=37&tbnid=3QoQdHO_gCI94M:&tbnh=108&tbnw=79&prev=/images?q=cyclotourisme&start=20&ndsp=20&svnum=10&hl=fr&lr=&sa=N

* Intensité: moyenne
e endurance, récupération active

* /5% < FC <85%

 temps limite: environ 5 heures

* rouler seul ou en groupe avec un braquet plutot facile a amener,
tout le monde capable de discuter. Monter les cotes a un train
facile.
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* Intensité: soutenue

 tempo

* 85% < FC < 92%

* 65%PMA < Puissance < 75%PMA

« temps limite: 1 a 2 heures

* rouler seul ou groupe reduit (groupe de niveau) avec un braquet
adapté a la puissance développée, tourner a pIu5|eurs monter un
col, rouler en peloton a allure rapide

«ex: 20a45mnen 13
Ou 3*(15mn en 13-5mn en 12)
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* Intensité: sur critique

* rythme sur compétition,
survitesse, puissance aerobie
* FC > 96%

* Puissance proche de 100%PMA -

 temps limite: 3mn a 7mn

« travalil depart de course XC prolonge, G *\ ‘
debut d’échappée, prologue, poursuite ""',"é’;"ﬁ K?é\g
“Ex: 9%(1mn 15 — 4mn 13) WA

derriere derny
Ou 5*(2mn30 15 -2mn30 12)
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* Intensité: sous max

* résistance, force endurance

* ne pas se fierala FC

*Puissance > 150%PMA, 65%Pma
 temps limite: 30s a 1 mn

« Km sur piste, sprint long a bloc

* Ex: 4*500m DA (R=5mn)

Ou 2*(Imn 16 —2mn 11 - 45s 16 —
1mn30 11 —30s 16 -1mn I1)
R=15mn |2




* Intensité: maximale

* Force vitesse, force explosive

* FC non significative

* Puissance > 250%PMA, 100%Pmax
« temps limite: 4 a 7s (10s)

e sprint court, demarrage

« EX: vitesse gestuelle:

6 repetitions max de 7s en
39*17 faux R=5mn
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RAPPELS SUR L'ENTRAINE

Charge d'entrdinement
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Niveau fonctionnel

RAPPELS SUR L'ENTRAINE

Stimulus
d'entrainement
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PREPARER UN OBJECTT

Obijectif, réel, réalisable (ni trop dur, ni trop facile)
Placer sur calendrier

Qualités a développer

Courses de préparation

Programme et séances

Réalisation

Suivi d’entrainement

Bilan
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onscu regiond - WG DO




L'ORGANISATION DE LA SAI

Juniors Dames

Juniors Garcons
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Juniors Garcons
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Stage de Vogué
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LESACQUISDELAPPG

Volume important

Diversité des activités et des qualités de base

(force, vitesse, endurance, coordination,
souplesse)

Régénération psychologique




LES OBJECTIFSDELAP

Développer I activité spécifique
Développer les qualités spécifiques :
— Forces

— Vélocités

— Endurance

— Coordination

Améliorer I'intensité spécifique

Poursuivre et diminuer la PPG

FEDERATION
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Evolution du Volume hebdomadaire

Diminution du
volume global
d’entrainement

Evolution de I'Intensité moyenne des séances et de la

Augmentation de
I’Intensité et de la
charge
d’entrainement

P EMManuelFoISUINEHE
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LES OBJECTIFSDELAP

 Semaine 1 : développer l'intensité 13 / 14

* Semaine 2 : réduire le volume et développer
d’avantage l'intensité 13 / 14

* Semaine 3 : développer les intensités 13 /14 / I5

* Semaine 4 : stage
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Semaine 1

10 au 16 février Juniors Dames Juniors Gargons

1 ha 1h30 : Activité de PPG (piscine, muscu...)

1h10 :1 Intensité spécifique : 3 x 4 min 1h10 : Intensité spécifique : 3 x 5 min

13/14 — Récup 6 min 12 13/14 — Récup 5 min 12
2h20 : Foncier (12) — Endurance de force :  3h00 : Foncier (I12) — Endurance de force
4 x5 min :4 x5 min
1 ha 1h30: Course a Pied 1 ha1h30: Course a Pied
Vendredi
2h40 : Foncier (12) — Endurance de 3h20 : Foncier (I12) — Endurance de
vélocité — 2 x10min 120 rpm + 2 cOtes de  vélocité — 2 x10min 125 rpm + 3cotes de
5a10 minenl3 5a10minenl3

2h00 : Foncier (12) — Force explosive : 6 2h00 : Foncier (12) — Force explosive : 6
DA 8" 52x16— R=5min DA 8”7 52x16 — R=5min

NS S LA T (DA
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Semaine 2

17 au 23 février Juniors Dames Juniors Gargons

1 h : Activité de PPG (piscine, muscu...)

1h10 :1 Intensité spécifique : 3 x 5 min 1h20 : Intensité spécifique : 3 x 8 min

13/14 — Récup 5 min 12 13/14 — Récup 8 min 12
2h40 : Foncier (12) — Endurance de force :  3h20 : Foncier (I12) — Endurance de force
5 x5 min :4 x 8 min
1 h: Course a Pied 1 h: Course a Pied
Vendredi
3h00 : Foncier (12) — Endurance de 3h40 : Foncier (12) — Endurance de
vélocité — 2 x10min 120 rpm + 2 cOtes de  vélocité — 20 min125 rpm + 3 cOtes de 5
53al10minenli3+1minenl4 al0OminenlI3+1minenl4

1h30 : Foncier (I2) — Force explosive : 6 1h30 : Foncier (12) — Force explosive : 6
DA 8" 52x15— R=5min DA 8 52x15— R=5min

NS S LA T (DA
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Semaine 3

24 février au 2 Mars Juniors Dames Juniors Garcons

1 h : Activité de PPG (piscine, muscu...)

1h00 :1 Intensité spécifique : 2 x 8 min 1h10 : Intensité spécifique : 2x10 min

13/14 — Récup 8min |2 13/14 — Récup 10 min 12
2h40 : Foncier (12) — Endurance de force :  3h20 : Foncier (I12) — Endurance de force
4 x 7 min : 5x8 min
0h40 : home trainer — 8 x 30secl5 - 0h40 : home trainer — 8 x 30secl5 -
30secl2 30secl2

Vendredi

3h20 : Foncier (12) et End. Critique (13) : 3  4h00 : Foncier (12) et End. Critique (I3) :
cotesded4abminenli3+40secenld+ 3cotesde5al0minenli3+1minenl4
20secen |5 + 30secenl5

1h00 : Foncier (I2) — Force explosive : 6 1h00 : Foncier (12) — Force explosive : 6
DA 87 52x14 — R=5min DA 8”7 52x14 — R=5min

| "IN O por tous Tl S [ SRS e ; I : vy
M - W Conseil régional R T '_aa; eillen.diechnique Régional.deiGyclismesenB
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Juniors Garcons

Semaine 4
3 au 9 mars Juniors Dames

Déplacement puis Récupération active

Test CLM 6 kms 2h — PMA intermittente

3h a 4h — endurance critique

1h30 — PMA (répétitions de 2 a 3 min) 1h30 — endurance critique (relais)

Retour

2h00 — Mixte (apprendre a lancer un

Récupération active

Compétition

Vendredi i , .
sprint en équipe)
m

.
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PREVOIR EGALEMENT

* Une séance complete d’étirements chaque
semaine

 Une séance de gainage
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QUESTIONS ?
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