ENTRAINEMENT REUSSIR VOTRE SAISON
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Les cyclosportives qui font réver sont les

sport de défi, pratiqué par des femmes et'c

Pour parvenir a vos fins, il faut pouvoir vous appu

faudra prendre I’habitude d’évoluer a des fréquence
séances spécifiques et divers conseils pour vous préparog
premiers beaux jours.




surtout si vous n'étes pas habitue, la fréquenc
cardiaque monte trés rapidement, quoi que vous
fassiez, quel que soit le braquet employé. Si vou

vant: 3’ en force, 3’ en vélocité, 3' « normal », 3
en force, 3’ en velocite
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Force, vélocité et rythme

Dans un second temps, aprés vous étre familia-
risé avec ces séances de base, vous allez pouvoir
passer a I'étape supérieure. Il s'agira alors de
poursuivre le travail de force et de vélocité, tout
en intégrant un travail de rythme. Les alternances
dans les braquets et les intensités, sur des cotes
de 10 a 20 minutes, simuleront au mieux les cols,
surtout si vous enchainez les bosses avec peu de
temps morts.

Séance 1

Cotes de 10 a 20 minutes: la 1re en vélocité ; la 2e
en force; la 3e a cadence optimale en accélération
progressive et ainsi de suite.

Vous allez décomposer votre séance par blocs
de travail. C’est une séance difficile mais acces-
sible a tous. La premiére cote en vélocité permet
de s’économiser en début de séance comme on
s'économise sur un premier col. La troisiéme cote
permet de simuler une fatigue importante alors
que les muscles sont pré fatigués par une sollici-
tation relativement longue en force.

Séance 2

Cotes de 8 a 10 minutes environ: par cycles de
trois répétitions, la premiére: moitié en force,
moitié soutenu; la deuxieme: moitié en vélocité,
moitié soutenu; la troisiéme: soutenu, et ainsi de
suite.

On monte dans le niveau de difficulté. N’entre-
prenez pas cette séance sur des cotes plus lon-
gues, vous ne pourriez la réaliser dans de bonnes
conditions. Les passages soutenus sont placés
de maniére a simuler les derniers kilométres des
cols qui sont souvent difficiles compte tenu de la
fatigue accumulée.

Séance 3

Cotes de 10 minutes environ: par cycles de trois
répétitions, la premiére a fond au départ sur 1’ puis
5' allure intermédiaire puis 4’ cool; la deuxiéme:
moitié en vélocité, moitié en force ; la troisiéme: en
accélération progressive par tranche de 2.

Plus complexe encore: la premiére cote permet
de simuler le pied du col. Lors d’une cyclospor-
tive, le peloton accélére souvent dans les premiers
kilometres de la premiére ascension de maniére
a dessiner une hiérarchie. La seconde cote fait
office de récupération, avec un travail de force /
vélocité toujours indispensable. La troisiéme per-
met d’aborder par « la voie douce » le travail a des
intensités proches de la PMA.

Séance 4

Cotes d’environ 10 minutes sur le schéma: 4’ en
force, 1" a fond, 4’ en vélocité, 1’ & fond.

L'objectif est de surprendre I'organisme. D’une
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part avec les sollicitations en force et en vélocité,
d’autre part avec des changements de rythme trés
brutaux qui peuvent simuler les accélérations du
peloton ou les changements de pente dans les
cols.

Séance 5

Cotes d’environ 10 minutes sur le schéma: 2’ en
force, 2' en accélération progressive, 2’ en vélo-
cité, 2’ a fond, 2’ souple.

Nous sommes dans le méme ordre d’idée que la
séance précédente mais avec des variations plus
fréquences et brutales dans les braquets et les
intensités. Ne vous attaquez pas a des pourcen-
tages trop importants (vous pouvez par contre le
faire sur d’autres séances, notamment les sorties
longues) afin de « maitriser la pente ». Pour réussir
ces séances, il faut pouvoir disposer d’une marge
de manceuvre.

Les sollicitations au seuil

C’est le troisiéme volet de la préparation spéci-
fique a la montagne, avec les séances les plus dif-
ficiles. Il s’agit alors de vous préparer a I'intensité
qui sera la vdtre dans les cols.

Il est important de respecter une progressivité
dans les séances (I'ordre proposé n’est pas ano-
din) et de les aborder régulierement. Un rythme
d’une séance par semaine semble idéal. Si vous
roulez 4 fois ou davantage dans la semaine, vous
n’aurez aucun mal a caser ces sorties spécifiques.
A contrario, si vous roulez peu, cela vous permet-
tra d’aller a I'essentiel !

Séance 1

Cotes d'environ 15 minutes en accélération pro-
gressive par tranche de 5’ : 5’ plutdt souple, 5’ au
seuil (moyen), 5’ vite.

L'objectif est simple, il s’agit de provoquer, grace
a la pente et a I'accélération progressive, une
évolution a des fréquences cardiaques élevées.
Quatre cotes de la sorte sur une sortie de 2h30
a 3h constituent déja une trés bonne stimulation.
Séance 2

Cotes de 6 a 10 minutes: par cycles de trois répé-

titions, la premiére en endurance, la deuxiéme en
résistance, la troisiéme a fond et ainsi de suite. ..
Nous sommes dans le méme ordre d’idée, seule-
ment les changements de rythme vont étre pro-
voqués d’une cote a I'autre et non plus au sein
de la méme cote. Plus vous allez avancer dans la
séance et plus vous allez devoir grimper vite. Dans
le méme temps, la fatigue va vous gagner pro-
gressivement. Idéal pour simuler I'enchainement
des difficultés et les fins de parcours.

Séance 3

Cotes de 10 minutes sur le schéma: 2’ en accélé-
ration progressive, 7' en force, 1’ a fond.

Nous abordons ici les séances les plus complexes.
Le rappel de force étant jamais inutile, cette
séance va vous permettre de grimper toutes les
cotes a des fréquences cardiaques trés élevées,
tout en travaillant les changements de rythme.
Séance 4

Cdtes de 6 & 10 minutes : un sprint sur 30 secondes
au pied, une montée souple a I'économie puis un
sprint sur 30 secondes au sommet.

L'objectif est de monter toutes les cotes a des
fréquences cardiaques trés élevées, de maniére
a améliorer votre potentiel par un travail proche
du « seuil anaérobie ». Le sprint sur 30” au pied
va provoquer une élévation de la fréquence car-
diaque (@ 90 % de votre FCMax environ). Dans
la cdte, il vous sera difficile de faire redescendre
les pulsations. Enfin, le sprint sur les derniéres
trente secondes de la cote va provoquer I'atteinte
de fréquences cardiaques proches de la FCMax.
Cinq cotes de la sorte sont déja une bonne perfor-
mance. Une séance a aborder lorsque la condition
physique le permet!

Et voila...

Vous avez désormais toutes les cartes en main
pour réussir vos épreuves de montagne. Grace a
ces séances, qu'il faut aborder au rythme d’une
par semaine idéalement, vous allez développer
votre capacité a mieux grimper les cols. A vous
de jouer ...




