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La periode des fétes
terminée, il est
temps de vous
concentrer sur
cette nouvelle année
ui s’annonce pleine
de réussite. |l est
iIndispensable de
définir des a présent
vos objectifs afin de
planifier le contenu
de vos prochaines
semaines
d’entrainement.
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‘heure de la
reprise a sonne!

vant de commencer a

eplucher le calendrier

pour sélectionner les
courses auxquelles vous sou-
haitez participer, vous devez in-
tégrer le fait que vous ne pourrez
etre au top de votre forme gu’a
trois ou quatre reprises au cours
de la saison. A partir de |3, il est
primordial de  sélectionner
judicieusement vos objectifs, en
tenant compte de différents
parametres. En premier lieu, il va
falloir cibler des épreuves qui

vous tiennent a cceur, que ce soit
en raison de leur profil, qui cor-
respond a vos qualités, parce
qu'elles attribuent un titre ou
parce qu’il s'agit d'une course
organisee par votre club.

Une fois les épreuves choisies,
estimez les classements ou les
temps auxguels vous pouvez pré-
tendre. Soyez le plus pertinent
possible. Pour gque ces objectifs
soient intéressants, ils ne doivent
étre ni trop simples, ni trop diffi-
ciles a réaliser. Des objectifs dé-

finis clairement seront une
source de motivation importante
lorsque vous aurez a réaliser des
seances d’entrainement exi-
geantes ou que les conditions
metéorologiques s’avereront
difficiles. Enfin, assurez-vous
que les périodes de préparation
solent suffisantes et assez es-
pacees pour pouvolr intégrer vos
différents cycles d’entrainement.
Comptez au minimum dix semaines
pour préparer le premier objectif
puis huit semaines entre les sui-




_Exemple de semaine d’entrainement-type en janvier
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~ Ceci n’est qu'un exemple. Chacun doit bien évidemment adapter son programme d’entrainement en fonction de ses objectifs et
du temps consacré a sa préparation. Le principal est de conserver une progressivité dans |'évolution des charges d’entrainement et
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~ de se préevoir une semaine de récupération toutes les quatre a six semaines.

vants. Adaptez ces délais de
preparation en fonction de votre
Investissement mais également
de votre age. Un vététiste de
50 ans qui s’entraine 6 heures
par semaine mettra plus de
temps a atteindre son pic de
forme qu’'un coureur de 25 ans
roulant 12 heures hebdomadai-
rement.

Vos objectifs ciblés, vous pouvez
structurer votre programmation en
ajustant les différents cycles
d'entrainement qui composeront
votre préparation. L'idéal reste de
prendre comme point de départ |a
date de I'épreuve choisie pour re-
monter ensuite dans le temps. De
maniere générale, la planification
se présentera comme suit : Objec-
tif - 5 a 10 jours d'affitage - 3 a
4 semaines de préparation spéci-
fique - 4 a 6 semaines de prépa-
ration generale. L'afflitage corres-
pond a un cycle de récupération.
L'objectif est de régénérer |'orga-
nisme afin d’arriver avec un maxi-
mum de fraicheur le jour J. Le
cycle de préparation spécifique
doit étre, comme son nom I'in-
dique, individualisé au maximum.
L'entrainement devra étre orienté
en fonction de |'épreuve ciblée -
durée de [|'effort, profil du par-
cours, type de terrain... Une
épreuve marathon ne se prépare
pas de la méme maniere qu’une
manche de Coupe régionale.

Enfin, le premier cycle de prépa-
ration générale doit permettre de
poser des bases solides. L'intérét,
ICcl, est de préparer |'organisme a
encaisser de lourdes charges de
travail dues a I'enchainement de
seances Intensives et de compé-
titions. Pour cela et afin de favo-
riser la récupération, un cycle de
volume d’'entrainement doit étre
réalisé en amont. Il sera compose,
en debut d’'année, d’'activités
variées a dominante aérobie.

Pour la plupart d’entre nous, le
premier objectif ne se présentera
pas avant la mi-avril. Inutile, donc,
de se remettre des maintenant a ali-
gner les kilometres sur le vélo d’'au-
tant qu’a cette période, la météo
est souvent capricieuse. Profitez
plutdt du mois de janvier pour pra-
tiquer la natation, le ski de fond,
la course a pied tout en main-
tenant une a deux sorties de vélo
dans la semaine pour garder
le coup de pédale. Les séances
seront majoritairement axées sur
un entrainement en endurance. |
ne faudra pas omettre d’y intégrer
regulierement de courtes inten-
sités afin d’eviter de perdre le
rythme et de devenir completement
« diesel ». Le délai pour se
remettre dans ['allure de |Ia
compétition se trouverait for-
tement rallongé. Lors de vos
séances, ajoutez par exemple un
peu de travail en intervalle, 3 3

Exercice 1

En appui sur les pointes de pieds, fessiers contractés |
Renforcement musculaire | et ventre rentré, coudes écartés et bras 3 90°, fiéchir

des pectoraux jusqu'a effleurer le sol puis remonter
et triceps Souffler en poussant
Exercice 2 Allongé sur un banc, dos bien a plat, 1 poids de 3 kg
Renforcement musculaire entre les mains, tendre les bras 3 la verticale puis
des pectoraux, triceps, descendre au maximum vers I'arriére
et dorsaux Souffier en élevant

Exercice 3

Renforcement musculaire | en gardant les avants bras en position verticale, puis

Mains en appui sur un bord de chaise, fléchir les bras
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des triceps pousser vers le haut, coudes serrés
et pectoraux Souffler en poussont
el Assis, dos droit, jambes légérement fléchies, tirer
I Félastigue vers la poitrine, coudes bien hauts,
des dorsaux, biceps tirer au maximum vers ["arriére
_____ - e T : - et deltoides Bien ajuster la tension de I'élastique
Etirement des Saisir élastique par les extrémités, puis bras tendus,
pectoraux, deftoides passer doucement de I'avant vers l'arriére
et biceps 5 répétitions
£t Assis, dos bien droit :
mh ramener le coude par derriére |
30 & 40 sec pour chaque bras .

4 series de 5 minutes en 20"-20”
(20 secondes a PMA + 20 se-
condes de récup’). Quelques
sprints seront les bienvenus lors
d'un entrainement de 2 heures en
endurance.

Cette période est également propice
au travail de renforcement muscu-
laire. || n’est pas forcément néces-
saire d’aller s'entrainer en salle,
quelgues poids et un peu de moti-
vation suffiront amplement pour
s'entrainer chez soi. Dans un pre-
mier temps, il sera intéressant de
travailler la plupart des groupes
musculaires du corps. Puis on
privilegiera progressivement Ila
sangle abdos/lombaires et les
Jambes. L'idéal est de fonctionner
sous forme de circuit training, en
enchainant quatre ou cing exer-
cices en boucle a trois ou quatre
reprises.

MI-ACTION :

LUELECTROSTIMULATION

POUR ATTEINDRE
DES SOMMETS

Une excellente préparation musculaire est
Indispensable pour le cycliste mais encore plus
pour celui qui évolue sur des terrains plus
exigeants que la route. Les programmes de
musculation du Compex sont d’une efficacité
remarquable pour développer la force et

la puissance de pédalage. Les exercices combinés

associant la stimulation a des mouvements
volontaires trés simples comme des
accroupissements augmentent encore

a sollicitation musculaire. Ce type de travail

combiné peut étre facilement mis en ceuvre avec

la fonction mi-Action du Compex mi-Sport.
En effet, en débutant
le mouvement,

vous déclenchez

la stimulation qui
vient se superposer
a la contraction
volontaire pour

un recrutement
supérieur des fibres
musculaires. Alors,
offrez-vous un
Compex mi-Sport |

"HOM E TRAINER
ELITE SU PERCRONO

WIRELESS

Ce nouveau home trainer devrait rapidement
devenir votre partenaire d’entrainement préféré
durant la saison hivernale. Il vous permettra

 de travailler en endurance les jours ot les conditions

météorologiques ne vous inciteront pas a sortir.
Grace au nouveau systeme de blocage Fast Fixing,
'installation du vélo s'effectue trés rapidement.
Une fois en selle, la console de commande,

dotee de 15 fonctions, vous permet de suivre vos performances en temps réel. Prix : 410 €
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