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Lorsqu’il est question d’entrainement, trop de cyclistes parlent de se mettre du kilométrage dans les jambes
plutét que de s’entrainer de fagon ciblée avec un plan d’entrainement bien construit. Avec un bon plan, vous
obtiendrez des résultats plus rapidement et ce, en passant moins de temps sur le vélo.

Afin d’obtenir des résultats il est primordial de varier son entrainement. Si vous faites toujours la méme sortie;
c’est-a-dire, méme distance, méme intensité et méme durée, vous ne permettrez pas a votre corps
(biomécanique) et votre cceur de se préparer a une éventuelle accélération (attaque) ou a tirer un peloton a
plusieurs reprises lors d’un événement. Vous devez sortir de votre zone de confort tout en tenant compte de la
fréquence pour éviter le surentrainement.

Exemple: 1 sortie = maintient; 3 sorties = progression. 6 sorties = surentrainement. (Récupération
incomplete).
Il vaut mieux faire 3 sorties de 40 a 70km plutét que d’en faire une seule de 150km.

Les sorties doivent étre programmées pour une amélioration grace a la surcompensation. Le principe de
surcompensation est la base de tout entrainement. L’art de I'entrailnement est de faire coincider la prochaine
séance avec le moment de surcompensation. Plus les dommages sont grands (bris cellulaire), plus grande est la
surcompensation.
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En résumé, votre entrainement doit étre caractérisé par des périodes de récupération adéquates et un
stimulus d’entrainement plus important a chacune des séances.

Types d’entrainements :
1) Continu = endurance. Si vous étes habitué de rouler a 32 km/h faites votre prochaine sortie en
endurance a 36 km/h sur la méme distance. Varier la vitesse a laquelle vous vous entrainer.

2) Intervalle. Sans doute le moyen le plus efficace de développer la puissance et le VO2 max. Ce type
d’entrainement demande beaucoup d’effort mais est trés payant.
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Exemples (ajuster les vitesses selon votre capacité) :

e 3X10 intervalles de 20 secondes a 35 km/h sur parcours plat avec 40 secondes de repos actif entre les
accélérations et 5 minutes de récupération et les blocs;

¢ 3X8 minutes de montée avec 4 minutes de récupération entre. Varier le type de montée et d’effort.

e Rouler 8 minutes a 28km/h et faire 3x15 secondes 43km/h, 2X30 sec. a 38km/h et 1X45 sec. a 33km/h

En respectant la durée, I'intensité, la fréquence et la récupération, vos sorties vous permettront de progresser
rapidement (sainement) et vous serez plus performant au moment de la compétition.

Bon entrainement!
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