ProgJuniors2010.xls Saison Planification

La compétition (date, lieu, déroulement...) et la place souhaitée

Les caractéristiques de la compétition (niveau, période, distance, dénivelé, équipes....)

Les compétitions deviennent des éléments de préparation majeure

Cela permet de définir les périodes intensives et les périodes de repos.

Courses de sélections (passages obligatoires avec besoin d'étre performant)

Divers championnats, challenges, épreuves importantes...

Entretien, Volume, Intensité, Afflitage = 4 a 6 semaines pour préparation

Périodes repos nécessaires pour préparer ensuite.

Semaine de récupération Semaine d'entretien Semaine de développement
- Volume faible - Volume moyen ou faible - Volume fort / int. Faible
ou
- Intensité treés faible - Intensité faible ou moyenne - Volume faible / int. Forte

-"Se ressourcer" - Travailler les qualités de base - Développer la condition

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Derniere modification le 02/03/2010

Semaine d'afftage

- Volume trés faible / int. Forte
- "Récupérer sans se reposer"

- Maintenir les efforts intensifs

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Semaine type

Apreés un cycle de travail ou un objectif pour récupérer

Volume Distance Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80

Lundi 1 h OO 30 |2 rpm. Circuit plat

Mardi

Endurance fondamentale, petit plateau.
I 3 Circuit peu vallonné, rester en I3 dans les
cOtes

Mercredi 2h30 75

Jeudi

Endurance soutenue : 2 x 20 min a I3 avec
10 min de récup entre. Rester souple

Vendredi 1h 30 45

Récupération + rituel veille de course : 5

Samedl 1 h OO 30 |2 I7 sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Dimanche 2h30 100
TOTAL 8h3o 280

l 3 I 5 Compétition régionale (3-J)

Semaine composée essentiellement de séances en 12 (trés Iégére en intensité). Cela
permet de recharger les batteries physiques et mentales, sans se préoccuper des
efforts aréaliser...

La compétition du dimanche peut étre remplacée par un entrainement de la méme durée, selon la période de I'année. Il est nécessaire de réaliser deux semaines
de la sorte (absence de compétition) durant la saison compétitive ; dans ce cas, la sortie du lundi peut également étre supprimée et celle du mercredi, réduite. A
I'isue de chaque cycle, la semaine de récupération est essentielle pour redémarer un nouveau cycle de travail. La compétition proposée permet alors de conserver
le rythme (elle est aussi source de regénération), sans qu'elle ne soit d'un niveau excessif (éviter une course par étapes, une épreuve de niveau national...)

Commentaires

Emmanuel BRUNET
Comité de Bourgogne de Cyclisme CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Semaine type Semaine d'entretien

Au début d'un cycle de travail

Volume Distance Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80

Lundl 1 h O O 3 O I 2 rpm. Circuit plat
Endurance de vélocité : 3 x10 minal3a
I 3 120 rpm (42x21 a 30km/h) avec 10 min de
récup entre les rep.

. Endurance fondamentale et end. De
Mercredl 3 h OO 90 |2 I3 force. 4 x 5 min a 50 rpm, assis en cote.
Endurance critique. 4 rep de 5 min a 14
Jeudi 1 h 3 O 4 5 (dont 2 en c6te) - Récup de 5 min entre les

rep.

Mardi 1h 30 45

Vendredi

Récupération + rituel veille de course : 5

Samedl 1 h OO 30 I2 |7 sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Dimanche 2h30 100

I 3 I 5 Compétition régionale (2-3-J ou 3-J)

Semaine composée de séances I2 et I3. Elle permet de travailler les qualités de base
(vélocité, force et endurance) pour les développer en vue de I'objectif.

TOTAL 10 h30 340

Le découpage de la semaine n'a pas de priorité, il importe surtout de réaliser chaque exercice. En cas d'impossibilité (raisons scolaires notamment), il est possible
Com mentaires de regrouper deux séances le mercredi et d'augmenter la distance de celle-ci pour garder un volume hebdomadaire global identique. La compétition demeure
importante et doit permettre également de solliciter d'avantage I'organisme.

Emmanuel BRUNET
Comité de Bourgogne de Cyclisme CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Semaine type

Derniere modification le 02/03/2010

Aprés une (ou deux) semaine d'entretien pour augmenter considérablement la quantité

Volume Distance

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80
rpm. Circuit plat

Endurance de vélocité : 4 x 5 mina I3 a 120
rpm (42x21a 30km/h) avec 5 min de récup
entre les rep.

Endurance fondamentale et end. De
force. 2 x 10 min a 60 rpm, assis en cote.

Aprés th a 12, 3 rep de 6 min a 14 (dont 2
en cbte) - Récup de 6 min entre les rep.

Récupération + rituel veille de course : 5
sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Compétition régionale (2-3-J ou 3-J)
suffisamment longue (éviter critériums)

TOTAL

Semaine composée de séances I2 et I3. Elle permet de travailler les qualités de base
(vélocité, force et endurance) avec un VOLUME trés important

Commentaires

abuser de ce type de semaine !

Placée suffisamment loin de I'objectif, cette semaine a surtout pour but de faire du VOLUME, sans trop réalsier de séances d'intensité excessive. Trés fatigante
(surtout au niveau cardiovasculaire), cette semaine doit étre suivie d'une semaine de développement intensive et d'une semaine intensive. Attention a ne pas trop

Comité de Bourgogne de Cyclisme
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Lundi

Semaine type

Apreés une (ou deux) semaine d'entretien pour augmenter considérablement la quantité avec course par étapes

Volume

1h 30

Distance Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80

4 5 I 2 rpm. Circuit plat

Mardi

Mercredi

4 h oo

Endurance fondamentale et end. De

1 3 O I 2 l 3 force. 2 x 10 min a 60 rpm, assis en cote.

Jeudi

2 h 00

6 I 2 Séance a intensité trés basse pour éviter
O de trop fatiguer. Privilégier la vélocité

Vendredi

1h oo

I 2 Récupération + rituel veille de course : 5
3 O sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Samedi

3hoo

120 13

Dimanche

TOTAL

Commentaires

3hoo
15 h 30

Placée suffisamment loin de I'objectif, cette semaine a surtout pour but de faire du VOLUME, sans réaliser de séances d'intensité. Trés fatigante (surtout au niveau
cardiovasculaire), cette semaine doit &tre suivie d'une semaine de développement intensive et d'une semaine intensive. Afin qu'elle reste une semaine de
VOLUME, il estnécessaire que I'entrainement proposé ne soit pas composé d'exercices intensifs. Attention a ne pas trop abuser de ce type de semaine !

Compétition par étapes

120 13

Semaine composée de séances I2. Elle permet de travailler les qualités de base
5 0 5 (vélocité, force et endurance) avec un VOLUME trés important

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne



ProgJuniors2010.xls Saison Planification Derniere modification le 02/03/2010

Semaine type

Aprés une semaine d'entretien ou une semaine de développement (quantité) pour augmenter l'intensité avec course par
étapes

Volume Distance Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80

Lundi 1 h OO 30 |2 rpm. Circuit plat

Mardi

Endurance fondamentale et force /s max :

[\l ercredi 3 h 3 O 100 I 2 I 3 2 séries de 5x[1min a 40 rpm danseuse - 1
min a 70 rpm assis] en cote.

PMA et Endurance critique. 2 séries de

4x[1min aIs, 3 min a I13], Récup 4 min

entre les 2 séries

Jeudi 1h 20 40 15 13

Récupération + rituel veille de course : 5

Vendredi 1 h O O 3 O I 2 I 7 sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

13 15
Dimanche 3h oo 120 13 15

Semaine composée de séances avec exercices intensifs (I3, 14 et I5) avec une course

TOTAL 1 2 h 5 0 4 4 0 par étapes.

Samedi 3h oo 120

Compétition par étapes

L'organisation des séances au cours de la semaine a moins d'importance que la méme semaine ne comportant qu'une seule journée de compétition. Ainsi, la
Com mentaires séance intensive peut étre réalisée mardi ou jeudi. Sila compétition comprend un CLM, il peut étre intéressant de réaliser cette séance intensive avec le vélo de
CLM.

Emmanuel BRUNET
Comité de Bourgogne de Cyclisme CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

TOTAL

Commentaires

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Saison Planification

Semaine type

Derniere modification le 02/03/2010

Aprés une semaine d'entretien ou une semaine de développement (quantité) pour augmenter I'intensité

Volume Distance

Intensité Contenu

I Récupération active. Petit plateau, 70 a 80
2 rpm. Circuit plat

Endurance critique. 4x[2 mina I3 -3min a
14], récup entre les rep 5 min.

Endurance fondamentale et force /s max :
I 3 2 séries de 5x[1min a 40 rpm danseuse - 1
min a 70 rpm assis] en cote.
PMA et Endurance critique. 2 séries de
I 3 4x[1min aIs, 3 min a I13], Récup 4 min
entre les 2 séries

Récupération + rituel veille de course : 5
sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Compétition régionale (2-3-J) avec niveau
important

Semaine composée de séances avec exercices intensifs (I3, 14 et I5).

L'organisation des séances au cours de la semaine est importante mais peut &tre modifiée en respectant cet ordre : début de semaine, intensité longue a 14, fin de
semaine, intensité plus courte a I5. La séance fonciére doit étre distincte des deux séances intensives, consacrées exclusivement a du travail intensif.

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne



ProgJuniors2010.xls

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

TOTAL

Commentaires

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Saison Planification Derniere modification le 02/03/2010

Volume

Semaine type

Aprés une semaine de développement (intensité) pour solliciter I'intensité maximale avec course par étapes

Distance Intensité Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80
rpm. Circuit plat

Endurance critique. 3x[2 min a I3 - 3min a
14 - 30sec a I5], récup entre les rep 5 min.

Endurance fondamentale et PMA. 2 séries
de 8x[30sec a5 -30seca 2] - Récup 12
min entre séries

PMA et Endurance critique. 8x[1 mina s, 3
min a 13]

Récupération + rituel veille de course : 5
sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Cette semaine doit permettre de réaliser une intensité haute lors de chaque séance, tout en diminuant la quantité. La compétition choisie revét un caracteére tres
important car elle permet de solliciter optimalement les ressources physiologique, psychologiques et tactiques du coureur : le niveau doit corespondre a I'objectif
visé, tout en permettant de travailler en vue de I'objectif (J - 8). A l'issue de la semaine, le coureur doit étre presque PRET pour le jour J.

Compétition nationale (1.14 ou 1-2-3) au
niveau adpaté

Semaine composée de séances avec exercices trés intensifs (14 et I5).

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Semaine type

Aprés une semaine de développement (intensité) pour solliciter I'intensité maximale avec course par étapes

Volume Distance Intensité Contenu

L d. Récupération active. Petit plateau, 70 a 80
undi rpm. Circuit plat

M d. Endurance critique. 3x[2 min a I3 - 3min a
ardi 14 - 30sec a I5], récup entre les rep 5 min.

Endurance fondamentale et PMA. 2 séries
Mercredi de 6x[30sec 3 I5 - 30sec a 12] - Récup 6 min

entre séries

Jeudi

. Récupération + rituel veille de course : 5
Vendredi

sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Samedi

Compétition par étapes

Dimanche

TOTAL Semaine composée de séances avec exercices intensifs (13, 14 et I5).

Cette semaine doit permettre de réaliser une intensité haute lors de chaque séance, tout en diminuant la quantité. La compétition choisie revét un caracteére tres
important car elle permet de solliciter optimalement les ressources physiologique, psychologiques et tactiques du coureur : le niveau doit corespondre a I'objectif
visé, tout en permettant de travailler en vue de I'objectif (J - 8). Si la compétition comprend un CLM, la séance du mardi doit se réaliser avec le matériel spécifique.
Al'issue de la semaine, le coureur doit étre presque PRET pour le jour J.

Commentaires

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Semaine type

Semaine précédent le jour-J placé aprés un cycle composé de : Entretien -

Volume Distance Intensité

Lundi

Derniere modification le 02/03/2010

Contenu

Récupération active. Petit plateau, 70 a 80
rpm. Circuit plat

Mardi

Endurance critique. 3x[2 min a I3 - 2min a
14 - 1min a I5], récup entre les rep 5 min.

Mercredi

Endurance fondamentale et PMA. 3 séries
de 4x[30sec a |5 -30sec al2]- Récup 4 min
entre séries

Jeudi

PMA et Endurance critique. 8x[1 mina s, 3
min a 13]

Vendredi

Samedi

Récupération + rituel veille de course : 5
sprints maxi lancés de 5 a 7 sec.

Dimanche

JOURJ

Semaine composée de séances avec exerci

TOTAL

ces trés intensifs (14 et I5).

Commentaires

rempalcer par une séance a I2 exclusivement).

Cette semaine doit permettre de maintenir les efforts d'allure de compétition. En diminuant considérablement la quantité de travail, I'organisme va pouvoir
surcompenser (réduction de la ftigue liée a I'entrainement et optimisation des processus d'activation énergétique). Cela demande toutefois a bien écouter son
corps, sans se préoccuper de I'objectif... Sila semaine précédente comportait une course par étapes, il est nécessaire de supprimer la séance du mardi (voire la

Comité de Bourgogne de Cyclisme
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Saison Planification

ZONES D'INTENSITE

. - . .-, . Filiere ) Temps .
Zone d’intensité Intensité (% FC max et/ou % PMA) Exemples d’exercices . o Mots clés ) .p Pourquoi faire ?
Anergétian limite

17

Maximale

16

Sous maximale

15

Sur-Critique

14

Critique

13

Soutenue

12

Moyenne

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Fréquence non significative

>180% PMA (W)

Fréquence non significative

100 a 180% PMA (W)

sup a 96 % FC max

85 a100% PMA (W)

92 a2 96 % de FC max

75 a 85% PMA (W)

85 a 92% de FC max

60 a 75% PMA (W)
75 a 85% de FC max

50 a 60% PMA (W)

-10 x 6om DA

-5 x 100m DL

5 x 500m DA

a1qoJeuy

travail intermittent : exemples :
-20x (20“al5-20“al2)
-9x(1"als-4’al3)

-5 x ( % Tlim PMA - % Tlim 2 12)

travail intermittent : fraction d’efforts de
20”a8a10’: exemples:

-2x[12x(40“al4-30"al2)]JR=10"al2

-4x(8alg-5"al)
- Progression seul, en groupe restreint ou
derriére un derny

- temps d’effort continu ou intermittent de
30’ a2h:exemples: 45’ a 13 (65% de PMA)
ou3zx(15’al3-5"al2)

-1h a 2h en récupération

-jusqu'a I'obtention des premiers signes de
fatigue:

en groupe : tps entrainement = tps course

seul : tps entrainement = tps course moins
30'a1h.

- effort en continu

Force
vitesse,
force
explosive

Résistance,
force
endurance

Rythme sur
compétitio
n
Survitesse

Rythme
Travail au
seuil

Endurance -
Récup.
active

4" é 7"
(10")

Développer la force max Maintenir les
capacités de vitesse gestuelle

30"at

Tolérance aux lactates

Augmenter le seuil de tolérance ala
douleur

20'a1H : o R Alees B
Supporter les intensités élevées de la

compétition (CLM, bosses,
échappées..)

Maintenir sans probléme le rythme
moyen de la course sur toute sa durée

Supporter le kilométrage ou la durée
de course. Récupérer (élimination
déchets)

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Saison Exemple Planif

Derniere modification le 02/03/2010

lundi 1 lundi 1
samedi 2 mardi 2 mardi 2
dimanche| 3 mercredi | 3 mercredi | 3
lundi 4 jeudi 4 jeudi 4 /
mardi 5 vendredi | 5 vendredi | 5 /
mercredi | 6 samedi 6 samedi 6
jeudi 7 dimanche| 7 dimanche| 7
vendredi | 8 lundi 8 lundi 8
samedi 9 mardi 9 mardi 9
dimanche| 10 mercredi | 10 mercredi | 10
lundi 11 jeudi 11 jeudi 11
mardi 12 vendredi | 12 vendredi | 12
mercredi | 13 samedi 13 samedi 13
jeudi 14 dimanche| 14 dimanche| 14
vendredi | 15 lundi 15 lundi 15
samedi 16 mardi 16 Stage mardi 16
dimanche| 17 mercredi | 17 Régional mercredi | 17
lundi | 18 jeudi | 18 7 | FREJUS jeudi | 18
mardi 19 vendredi | 19 vendredi | 19
mercredi | 20 samedi | 20 samedi | 20
jeudi 21 dimanche| 21 dimanche| 21
vendredi | 22 lundi 22 lundi 22
samedi 22 mardi 22 mardi 22
dimanche | 24 mercredi | 24 mercredi | 24
lundi 25 jeudi 25 jeudi 25
mardi 26 vendredi | 26 vendredi | 26
mercredi | 27 samedi 27 samedi 27
jeudi 28 dimanche| 28 dimanche| 28
vendredi | 28 lundi 29
samedi | 30 mardi 30
dimanche| 31 mercredi | 31

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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jeudi 1 samedi 1 Tr Pays Saéne Vingeanngmardi 1
vendredi | 2 dimanche| 2 Tr Pays Saéne Vingeanngmercredi | 2 o
samedi 3 lundi 3 jeudi 3 —
dimanche| 4 mardi 4 vendredi a 3
lundi 5 mercredi | 5 Y samedi 5 a. Alpe
mardi 6 ieudi 6 —_— /) dimanche
mercredi | 7 vendredi | 7 g lundi 7
jeudi 8 samedi 8 Challenge de I'Est |mardi 8 \ N
vendredi | 9 dimanche| 9 mercredi | 9
samedi 10 Tour canton Bourborjlundi 10 jeudi 10 /
dimanche| 11 mardi 11 Cpe France vendredi | 11 /
lundi 12 mercredi | 12 'JAméricaine samedi | 12
mardi | 13 /Cb i kagig?fﬁb » 13 / / dimanche | 13
mercredi | 14 redi | 14 lundi 14
— AIGLE - — :
jeudi 15 / same 15 Gaby Coche mardi 15
vendredi | 16 / Chall. Nat. dimanghe| 16 mercredi | 16
samedi | 17 Boucles de Trelon || [ 17 jeudi 17 =~
dimanche | 18 mgdi |18 vendredi | 18 —
lundi 19 ercredi | 19 ’/ samedi 19 Circuit IcaunaiS|
mardi 20 jeudi 20 dimanche | 20 Circuit Icaunaisl
mercredi | 21 vendredi | 21 Chall. Nat. lundi 21
jeudi | 22 samedi |22 B Arguenon Vallée | MNP ~
vendredi | 22 dimanche | 22 Verte mercredi | 22
samedi 24 lundi 24 jeudi 24
dimanche | 25 mardi 25 vendredi | 25
lundi 26|* mercredi | 26 / samedi | 26
M N i |27 Y/ amanche
mercredi | 28 N vendredi | 28 ! lundi
jeudi 29 — / samedi |29 Cht Bour.gogne |mardi 29
vendredi | 30 4 dimanche| 30 Piste mercredi | 30
lundi 31

Emmanuel BRUNET
Comité de Bourgogne de Cyclisme CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Saison Exemple Planif

Derniere modification le 02/03/2010

Comité de Bourgogne de Cyclisme

jeudi 1 dimanche| 1 mercredi | 1
\Jvendredi | 2 lundi 2 jeudi 2
Nedi 3 — 5/ . mardi | 3 vendredi | 3
diminche| 4| / Oblectts = T SRt Neccredi | 4 samedi | 4
Iund” Championnat jeud\\ 5 dimanche| 5
ma}ﬂi Frgsce vendv”adi 6 lundi 6
/rcredi Piste san}#di 7 mardi 7
jeudi 8 \ dimanche| 8 mercredi | 8
vendredi | 9 / lundi 9 ieudi 9
samedi | 10 . mardi 10 vendredi | 10 Chall. Nat.
dimanche| 11 Cantonale mercredi | 11 samedi 11 Boucles Seine et
lundi 12 jeudi 12 dimanche| 12 LG
mardi 13 vendredi | 13 lundi 13
mercredi 14 ) samedi 14 mardi 14
jeudi 15 dimanche 15 mercredi | 15
vendredi | 16 | lundi 16 16
samedi | 17 - mardi 17 N 17 Tour |
dimanche| 18 mercredi | 18 Championnats de d'Istrie |
lundi 19 Stage Alpes | Bkl 19 France
mardi | 20 ? vendredi | 20| || CLM Ligne
mercredi | 21 samedi | 21 Brecey N
jeudi 22 dimanche| 22
vendredi | 22 / lundi |22 /
samedi | 24 / mardi 24 vendredi /
dimanche | 25 mercredi | 25 samedi | 25
lundi 26 jeudi 26 dimanche | 26
mardi 27 vendredi | 27 lundi 27
mercredi | 28 / samedi | 28 mardi 28
ieudi 29 —a/ dimanche| 29 mercredi | 29
vendredi | 30 / ' lundi 30 ieudi 30
samedi | 31 mardi 31

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Saison Exemple Planif

Derniere modification le 02/03/2010

vendredi 1 mercredi | 1
samedi 2 mardi 2 jeudi 2
dimanche| 3 mercredi | 3 vendredi | 3
lundi 4 jeudi 4 samedi 4
mardi 5 vendredi | 5 dimanche| 5
mercredi | 6 : samedi 6 lundi 6
jeudi 7 / dimanche| 7 mardi 7
vendredi | 8 / lundi 8 mercredi | 8
samedi 9 K mardi 9 jeudi 9
dimanche| 10 mercredi | 10 vendredi | 10
mardi 12 vendredi | 12 dimanche| 12
mercredi | 13 samedi 13 lundi 13
jeudi 14 —’ dimanche| 14 mardi 14
vendredi | 15 I lundi 15 mercredi | 15
samedi 16 — mardi 16 jeudi 16
dimanche| 17 mercredi | 17 vendredi | 17
lundi 18 jeudi 18 samedi 18
mardi 19 vendredi | 19 dimanche| 19
mercredi | 20 samedi | 20 lundi 20
jeudi 21 ’ dimanche| 21 mardi 21
vendredi | 22 I lundi 22 mercredi | 22
samedi | 22 e mardi | 22 ieudi 22
dimanche | 24 mercredi | 24 vendredi | 24
mardi 26 vendredi | 26 dimanche| 26
mercredi | 27 samedi 27 lundi 27
jeudi 28 dimanche| 28 mardi 28
vendredi | 29 lundi 29 mercredi | 29
samedi | 30 mardi 30 jeudi 30
dimanche| 31 vendredi | 31

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne
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Saison Prog2010 Juniors

Derniere modification le 02/03/2010

lundi 1 lundi 1
samedi 2 mardi 2 mardi 2
dimanche| 3 mercredi | 3 mercredi | 3
lundi 4 jeudi 4 jeudi 4
mardi 5 vendredi | 5 vendredi | 5
mercredi | 6 samedi 6 samedi 6
jeudi 7 dimanche| 7 dimanche| 7
vendredi | 8 lundi 8 lundi 8
samedi 9 mardi 9 mardi 9
dimanche| 10 mercredi | 10 mercredi | 10
lundi 11 jeudi 11 jeudi 11
mardi 12 vendredi | 12 vendredi | 12
mercredi | 13 samedi 13 samedi 13|L. Bobet
jeudi 14 dimanche| 14 dimanche| 14|Chatellerault
vendredi | 15 lundi 15 lundi 15
samedi 16 mardi 16 Stage mardi 16
dimanche| 17 mercredi | 17 Régional mercredi | 17
lundi 18 jeudi 18 FREJUS jeudi 18
mardi 19 vendredi | 19 vendredi | 19
mercredi | 20 samedi | 20|Vallées Catalanes samedi | 20
jeudi 21 dimanche| 21|Route de Dali dimanche| 21
vendredi | 22 lundi 22 lundi 22
samedi 22 mardi 22 mardi 22
dimanche | 24 mercredi | 24 mercredi | 24
lundi 25 jeudi 25 jeudi 25
mardi 26 vendredi | 26 vendredi | 26
mercredi | 27 samedi 27 samedi 27
jeudi 28 dimanche| 28 dimanche| 28| Mer - Blois Dole - Lons
vendredi | 28 lundi 29
samedi | 30 mardi 30
dimanche| 31 mercredi | 31

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Emmanuel BRUNET
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jeudi 1 samedi 1 = Savoyarde - Tr Pays Sadne Vingeanngmardi 1
vendredi | 2 dimanche| 2 Tr Pays Saéne Vingeanngmercredi | 2
samedi 3 lundi 3 jeudi 3
dimanche| 4 mardi 4 vendredi | 4 d g Frofeo
lundi 5 mercredi | 5 samedi 5 a. Alpe Karisberg
mardi 6 ieudi 6 Course Y4imanche| 6
de la

mercredi | 7 vendredi 7 Paix flundi 7
eudi 8 samedi 8 Challenge de I'Est || mardi 8
vendredi | 9 dimanche| 9|StJean de Vedas mercredi | 9
samedi 10 Fléche Tour canton Bourborjlundi 10 jeudi 10
dimanche| 11 Paris Roubaix (lmardi 11 vendredi | 11
lundi 12 mercredi | 12 samedi 12| Tour Bourbonnais Charollais
mardi 13 Stage jeudi 13 dimanche| 13| Tour Bourbonnais Charollais
mercredi | 14 Régional Piste | enredi | 14 3 Etappen lundi 14
jeudi i8S samedi | 15|Olliergues Rhundfart mardi 15
vendredi Chall. Nat. dimanche| 16|Olliergues Francfort mercredi | 16
samedi Boucles de Trelon lundi 17 ieudi 17
dimanche mardi 18 vendredi | 18
lundi mercredi | 19 samedi 19| Circuit Icaunais
mardi 20 jeudi 20 dimanche | 20| Circuit Icaunais - Nyons
mercredi | 21 vendredi | 21 2 3 lundi 21
jeudi 22 samedi | 22 a\leLI=tle allee mardi 22
vendredi | 22 dimanche | 22 SILe mercredi | 22
samedi 24 lundi 24 jeudi 24
dimanche | 25 mardi 25 vendredi | 25
lundi 26|* mercredi | 26 samedi | 26
mardi 27 jeudi 27 dimanche 27
mercredi | 28 vendredi | 28 lundi 28
jeudi 29 samedi | 29 Cht Bour.gogne |[mardi 29
vendredi | 30 dimanche| 30 St Rambert Piste mercredi | 30

lundi 31

Comité de Bourgogne de Cyclisme

Emmanuel BRUNET
CTS Cyclisme - DRJS Bourgogne



ProgJuniors2010.xls Saison PI"09201 0 Juniors Derniere modification le 02/03/2010

jeudi 1 dimanche| 1 mercredi | 1
vendredi | 2 lundi 2 jeudi 2
samedi 3 mardi 3 vendredi | 3
dimanche| 4 mercredi | 4 samedi 4
lundi 5 jeudi 5 dimanche| 5|Morbihan
mardi g Championnat vendredi | 6 Championnats  |lundi 6
mercredi | 7 Frgsce samedi 7|Cevennes du M‘:J"::r;;“iors mardi 7
jeudi 8 Piste dimanche| 8|Cevennes mercredi | 8
vendredi | 9 lundi 9|St Laurent jeudi 9
samedi | 10 GP Gal [[mardi 10 vendredi | 10 Chall. Nat.
dimanche| 11|Valromey Patton v ercredi | 11 samedi Boucles Seine et
lundi 12|Valromey . ieudi 12 dimanche Marne
mardi 13|Valromey d'Europe vendredi | 13 lundi
mercredi = 14 Valromey Juniors samedi 14 mardi 14
jeudi | 15 ANKARA dimanche 15 mercredi | 15
vendredi lundi 16 jeudi 16
samedi Week end mardi 17 vendredi | 17
dimanche Champsaur mercredi | 18 samedi | 18 d-'liztl::’e
lundi Stage Alpes jeudi 19 Championnats de dimanche| 19
mardi ? vendredi France lundi |20
mercredi samedi Al s mardi 21
Brecey
jeudi 22 Abitibi dimanche mercredi | 22
vendredi | 22 lundi 22 jeudi 22
samedi 24 mardi 24 vendredi | 24
dimanche | 25 mercredi | 25 samedi | 25
lundi 26 jeudi 26 dimanche | 26
mardi 27 vendredi | 27 lundi 27
mercredi | 28 samedi | 28 mardi 28
jeudi 29 dimanche| 29 mercredi | 29
vendredi | 30 lundi 30 jeudi 30
samedi | 31 mardi 31
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vendredi 1 mercredi | 1
samedi 2 mardi 2 jeudi 2
dimanche| 3 mercredi | 3 vendredi | 3
lundi 4 jeudi 4 samedi 4
mardi 5 vendredi | 5 dimanche| 5
mercredi | 6 samedi 6 lundi 6
jeudi 7 dimanche| 7 mardi 7
vendredi | 8 lundi 8 mercredi | 8
samedi 9 mardi 9 jeudi 9
dimanche 10 mercredi | 10 vendredi | 10
mardi 12 vendredi | 12 dimanche| 12
mercredi | 13 samedi 13 lundi 13
jeudi 14 dimanche| 14 mardi 14
vendredi | 15 lundi 15 mercredi | 15
samedi 16 mardi 16 jeudi 16
dimanche| 17 mercredi | 17 vendredi | 17
lundi 18 jeudi 18 samedi 18
mardi 19 vendredi | 19 dimanche| 19
mercredi | 20 samedi | 20 lundi 20
jeudi 21 dimanche| 21 mardi 21
vendredi | 22 lundi 22 mercredi | 22
samedi 22 mardi 22 jeudi 22
dimanche | 24 mercredi | 24 vendredi | 24
mardi 26 vendredi | 26 dimanche| 26
mercredi | 27 samedi 27 lundi 27
jeudi 28 dimanche| 28 mardi 28
vendredi | 29 lundi 29 mercredi | 29
samedi | 30 mardi 30 jeudi 30
dimanche| 31 vendredi | 31
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