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£n partenariat avec
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Sour me=ligent training partner

Apres une saison
bien remplie et

la réalisation des
derniers objectifs,
Il est temps de
lever le pied et

de laisser place

a la récupération.
C'est aussi le
moment d’effectuer
le bilan de I'annee
écoulée, avant de
repartir pour une
nouvelle saison.

B0 VELO TOUT TERRAIN
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Novemore,
n Mois

de transition

pres la participation

A aux derniéres épreu-
ves du calendrier, Il

est déconseillé de stopper bruta-
lement la pratique du VIT. On
optera plut6ét pour une diminution
progressive des charges d’entrai-
nement a travers des séances

plus courtes et moins intenses.

En fonction des conditions
météorologiques et de I'envie de
chacun, la tréve hivernale pourra
étre repoussée jusqu'a fin no-
vembre.

Cette coupure représente la tran-
sition entre deux saisons cCy-
clistes. Elle est marquee par un
arrét complet de toute activite
physique quelle qu’elle soit. L'ob-

jectif ici est de récupérer sur le
plan physique en régénérant
I’organisme qui a été durement
sollicité pendant plusieurs mois.
|| s’agit également de décom-
presser mentalement. La ques-
tion est de savoir comment abor-
der cette période. Doit-on s'ar-
réter trois jours, deux semaines,
un mois ?

|| arrive souvent que certains
cyclistes fassent |'impasse sur
cette transition hivernale, de
peur de perdre leurs acquis et de
devoir tout reprendre a zéro.
Rien de dramatique nous direz-
vous si le vététiste pratique en
loisir et ne s’entraine pas réguliée-
rement. Dans ce cas, on est bien

loin du point de saturation. En
revanche, dans le cas d'un cou-
reur affité avec 8 000 km au
compteur et trente jours de
course dans les jambes en fin
d’année, [I'absence de cou-
pure risque de se payer cher.
Effectivement, méme si la saison
a été régulierement ponctuée de
bréeves périodes de repos et de
cycles de récupération active, au
bout d’un an d’entrainement et de
compétition réguliere, 'accumu-
lation de la fatigue se fait ressen-
tir. Il est temps de poser le vélc
quelques jours sous peine d'étre
victime d’un état épuisement
général, voire méme de blessures
lors des mois suilvants.



DECOUVRIR D’AUTRES SPORTS

LA COUPURE
HIVERNALE AIDE
. LORGANISME
A SE REGENERER

D'autre part, en tant que compé-
titeur, I'organisation de votre em-
ploi du temps est généralement
orientée autour du vélo, ce qui
Induit forcément des contraintes
familiales et professionnelles.
Cette période de transition doit
étre I'occasion de se changer les
idées a travers des loisirs ex-
ternes au vélo. Profitez-en pour
sortir, partir en week-end, voir
des amis... Une absence de cou-
pure est a éviter sous peine
d'attaquer la saison suivante déja
epuisé physiquement et menta-
lement, avec un manque de moti-
vation et un risque de blessure
accru.

A contrario, une période d’arrét
prolongee aurait des effets né-
fastes sur le plan physiologique
mais egalement au niveau métaho-
lique. Le premier aspect qui vient
a I'esprit lorsqu’on arréte de s’en-
trainer est évidemment la régres-
sion de sa condition physique. Si
une peériode de repos de deux 3
trois jours est souvent bénéfique
pour |'organisme (grace au
phéenomene de surcompen-
sation), il faut garder en mémoire
que I'absence totale d’activité en-
gendre des effets négatifs a partir
de cing a sept jours. Au-dela de
cette durée, le désentrainement
augmente de maniére exponen-
tielle. Il faudra plusieurs se-
maines pour retrouver un niveau
similaire. Par ailleurs, cette pé-
iode d'inactivité provoque une
Jiminution brutale de la dépense
znergetique, generalement

-

La coupure hivernale doit étre I'occasion de décompresser mentalement. Pendant dix jours, oubliez complétement le VIT et apprenez a bouger
autrement. Pendant le week-end, partez vous promener en forét ou faire du leche-vitrine (Noél approche !) avec votre famille. Profitez egalement
de cette période de calme pour réaliser les petits travaux dans votre maison qui attendent depuis plus de six mois. Si I'envie de vous dépenser est
plus forte que tout, plongez dans le grand bain et faites des longueurs, a moins que vous ne préfériez courir avec votre chien. Vous pouvez faire
un peu de tennis avec un collégue de travail a I'heure du déjeuner. L'important est de ne pas penser VT pour profiter pleinement de cette coupure,
aussi bien sur le plan physique que sur le plan mental.

source de prise de poids, du fait
notamment d'un certain laisser-
aller alimentaire. En effet, la pra-
tique du VTT de compétition
nécessite une diététique saine et

equilibrée tout au long de
I'année. Cette période de tran-
sition est I'occasion de se faire
plaisir. Attention aux exces répé-
tés et aux déséquilibres alimen-
taires, également a |'origine de
carences nutritionnelles qui
pourraient, plus tard, engendrer
certaines blessures.

LANALYSE DE
LA SAISON PASSEE
PERMET
DE CORRIGER
D'EVENTUELLES
ERREURS

Si la coupure doit favoriser la
recupération, elle doit aussi étre
I'occasion d’effectuer un bhilan
genéral avant de reprendre une
nouvelle préparation. Ainsi, a tra-
vers son carnet d’entrainement
(qu’il est indispensable de tenir &
jour durant toute la saison),
sera Intéressant d’analyser les
hauts et les bas ayant ponctué
I'année. Avez-vous atteint les ob-
jectifs que vous vous étiez fixés
en déebut d’année ? Quelle est
I'origine de cette période de fa-
tigue dont vous avez été victime
début mai ? Comment expliquer
ce pic de forme non prévu initia-
lement ? A toutes ces questions,
Il convient de trouver une ré-
ponse afin d’affiner la planifi-
cation de la saison suivante.
Autant mettre a profit cette pé-
riode de transition pour effectuer
un bilan médical complet. Une
prise de sang permettra éventuel-
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lement de déceler certaines ca-
rences qui pourront, la plupart du
temps, étre compensées par
I"'intermédiaire d’une alimen-
tation appropriée. Une visite chez
un osteopathe sera également
bénéfique afin de remettre a neuf
un organisme souvent traumatisé
par quelques chutes et tensions
diverses. Enfin, un bilan bucco-
dentaire sera le bienvenu afin
d'anticiper tout risque de tendi-
nite, qui résulte souvent d’une
simple infection. Profitez-en
aussi pour vous occuper de la ré-
vision de votre monture, tant que
vous n'en avez pas |'utilité.

La coupure hivernale est a ne pas
negliger et sera dans tous les cas
bénéfique. La durée idéale est de
sept a dix jours. |l conviendra
ensuite d’évaluer son besoin de
recupération en fonction de la fa-
tigue et du stress accumulés tout
au long de I'année. Cette période
plus calme sera également ap-
propriée pour poser les bases de
la saison suivante.
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PROGRAMME

ELECTROSTIMULATION
DU MOIS

LA RECUPERATION ACTIVE

L'une des conséquences d’un effort physique
prolongé est I'accumulation des toxines et
des radicaux libres dans les muscles les plus

iImpliqués dans le geste spécifique. Pour le VTTiste,

ce sont les quadriceps qui, a la fin d'une course
ou d'une sortie longue, mériteront d’étre dorlotés
avec le Compex.

Le programme Récupération Active dure 25 mn,
au cours desquelles différents effets vont étre
provoques par le massage électro-induit. Les
premieres minutes du programme provoquent une

tres forte augmentation de la circulation sanguine

ocale pour drainer les toxines qui engorgent
es cuisses. Puis c'est
I'effet analgésique
(anti-douleur), bien
connu du monde
meédical, qui domine
et permet d'effacer
les douleurs. Enfin,
les dernieres minutes
du programme
entrainent

la relaxation
complete des

groupes musculaires.
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Les nouuelles Jammy Heart Rate Grip sont issues de la rechemhe Sporteurer Tuta!ement mnwantes

ces poignées spéciales s’ ada ptent a fous les types de guidon, en les pmtegeant contre les chocs
et les griffures. Grace a la collaboration avec le pmfesseur Cugola, chirurgsen sp&c;al isé dans

les pathologies de la main, ces pmgnées sont rigoureusement anatomiques. Elles aident a adopter

une bonne position en pédalant tout en évitant I apparition de fastidieux problémes aux poignets,

Les Jammy Heart Rate Grip sont caractérisées par I'insert en gel, le suppert palmaire spectal et le nouvel
afficheur pour le contréle constant de la frequence cardiaque. la qualite, I’mnﬂvatiun et 1a technalogle -
a Ia disposition des amateurs et des passmﬂnés de dem:—mues - - |

| Yﬂur untaihgent trammg parl:ne.r
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