Jean-Paul STEPHAN @

VTT

ROULER
PLUS
VITE |

ENTRAINEMENT
DIETETIQUE

ETHIQUE
Preface

de Julien ABSALON




SOMMAIRE

ROMICHCICHICILS . .....onaennenneenneneeeeieieeeietieeestestesseesssasesesssessenssesssassnsssnsensenssansonnsnes
PREFACE de JUIien ABSALON. ...c.ueiiteteeeteeeaceensesessesnsessseesssesssessssesssessssesssessssssnsesnse

ADFOVIAIIOMNS «evveeennnnnnnnnieeeeteeeeeeeeesessssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses

Premiere partie

BASES DE L'ENTRAINEMENT

1. SPECIFICITE...ciutiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitietitcietistiaetiscsstessesssssscnssnssnns
L'entrainement n'est pas la compétition.........ccccevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniienn,
Route ou pas pour progresser en VEE?.....coeviieiiieiiiieiiieriineiientosessssascssscssssssscsnnss
Tests de 1abo — tests de terrain......ccovveiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieiiietcinecensrennees
Chronobiologie, quelques réflexXions........ccevviiiiieiiiniiiieiiintiiieteiarcsesssascsnscsnnsonss

2. INTENSITE ET DENSITE.....cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiecieceiaciececnees
L'outil intensité : passer du volume a la qualité...........cccoeviiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiinienne.
Diminuer la récupération pour augmenter les performances..........c.cccceveiiniiiiiieinnns

3. SURCHARGE, PROGRESSIVITE, VARIETE......cccccciiiiiiiiiiiiiiiieteecnceccsnnccenns
L'obstination...intelligente........ccooiiiiiiiiniiiiiiniiiiiniiiiiniiiiiariciesstcsessscsessscscnnsees
Varier I'entralnement. ... .cooeiiiiieiiiiieteeeeeeersnseeesnssccssassccssnscecsnssecssnsscssnsscennnes

4. FATIGUE ET RECUPERATION....citiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeiatinecnasineens
Mille mani€res de FréCUPIer.....cevuiiieiiieiiiieiiintiinriiesternrtsestossscsestsssscsssssnsosnsssnes
Surentrainement - sOus eNtraiNeMeNt......cccceiuiiiieiiiniiiereinreseessssrcsssssessossscssssssnssns
B N1 23 101 0 100 S )
Maladies, infections, Inflammations..........cccciieiieiiiiiiiieieeneeesessecnncsscssssscnsnsnnnnnnes
Coupure de fin de SAISON....ccviiiiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiieietetiinrtsestosstcsnsssssosnscnes
Crampes, 1a part du MYSteIe....ccoeiiieiiieiiiieiiieiiietiretossrosssssssossssssssssssssssssssssssssas

Deuxieme partie

PROGRAMMATION

1. LA NOTION D'OBJECTIEF....cccuiiiitiiieiiiaiiieeterarcsstssssossscssssossscssssossscsssssssssssssssase
ODJECHIT(S)vreenrrrnnriiniiietiiuieieriirerotsresesssessssssssesssesssssssssssssssssssssssssssssssnsosssssnnss

2. PROGRAMMES ET PROGRAMMATION....cciit tiiiiiiiiniiiiieiiiiiiiietieieiecietsnccnssnnse
Du foncier a la compétition, un exemple de programme sur 100 jours.........ccoeeeveinreinnnnnn
Marathon vtt, un exemple de Programme......cc.cooieeieiiitreiieeeiiinetciiscecsessccsssscccnncns
Transvésubienne, d'un profil trés spécifique a un programme..........ccccevvveiiineiinniennnen.
Les Limites de 1a programmation........cccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiieiiieiiietciieceisccinscnnnns

3. TOUT PRES DE LA COMPETITION.....cictiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiitieieiaeiecetaciaciecnccacens
Affiitage, veille de course et grande forme...........ccccoveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiineenee.
L 113 R
Echauffement POUr UN CroSS-COUNTIY Vit......eeerernneeeruuneeeeresneeeerssneeeesssseeeesssneeessssnnnes

4. SUIVI ET REGULATION DE L'ENTRAINEMENT ....ittttttiiiieeteeeenesseecseesssssssoccsssanne
Le carnet d'entralneINent.........eeeeeeeeeeeeeeeeseessseeseeesesssssssseosasssssssssssasssssssssssssssssssss



Troisieme partie

QUALITES A DEVELOPPER

CONDITION PHYSIQUE DU VETETISTE...c.ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiietnecneineneneees
Préparation physique générale et spécifique du vététiste........cooevvuiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiinnnnen.

Musculation hivernale du vEtétiste.......ccovuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeaeen
Stretching €t VEt..ooueieeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiitiittiteiattitetatiatciasiaccnssscesssnssnncnns
EleCtroStimUIAtION. .....cvuueeeereneeerruneeeeeruneeeeresneeesssneeeessssneeessssnesesssnneesssssnneesssnnnns

QUALITES CYCLISTES DU VETETISTE...c.ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeiecnecneenns
B T3 LT L
1) QI
Le foncier du VEEtISte. . ..vvueiieiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiti i eiarieeeesaeaes
Approche du rythme de 1a compétition Vit.......ccooiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiein
Développement du rythme de compétition VEt......cccevveiiiniiiieiiiniiiieiiiniiineiiinreinecennscnnees
Du foncier a la compétition en résume..........ccoouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienaas
g KT T2 o 7/
L@ TGP T 1 0] 0 S 1 11 e

CONDITIONS PARTICULIERES DE PRATIQUE.....cccciitiitiiiiiieiiniieiieiineiieciecinecnenns
Altitude et adaptation du VEtELiSte.......ovueiiieiiiniiiiiiiieiiiniiiieieiniosetssstsssscsssssasssnsssnans

La boue, tout un Programme.....cccciiieeiiiieeeiiiasteesscecsesstcesessscsssssssssssscssssssssessscssnsss
CaniCule et VEE. . oueiiiiiniiiiiiniiiiieiiiiiieiiiieseteiensreosesstosessssssssssosessssosssssssssssssssnssossnnsss
Coupes du monde de Cross-COUNLIY COUNt....coutiieiiinriinriiiererereeestessscsessossscssssssssosnsssnns
Le cyclo-Cross pour un VEtEtiSte....oouvviriiiieiiiniiineiiinteseetssatosssssssosssssssssssssssssssssssnscsns
Décalage horaire et performance en Vtt.......ccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiiieiieeicinrcsesscenscnns
HOmE-trainer €€ Vtt.....oooueiiiiieiiiiineiiiiieiiiiinniesisteesesstossssscssessssssssssssssssssssssssssnssoses
Manque de temps...S'entrainer qUANd MEME.......cceivuiiiiiiniiniiieiiniineeiatiieeesintonscssssnsons
StAZE.. . POUNQUOI PAS..eriiinriiiiinrieieseteseesstosssssossssssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssosssnssns
N T A D D, (= 111 0] [

Quatrieme partie

DIETETIQUE, QUELQUES ASPECTS

REFLEXIONS GENERALES SUR L'ALIMENTATION
Manger sainement : primordial et ACCeSSOIre......ccvvvviiiiiiiiniiiieiiiniiieiiiniiieiientcsnrcnnne
Densité nutritionnelle........oocoiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiieitteneeaeeaees

T T (4
LLeS fIUILS SECS..ueiuiiiniiniiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiteieiittietietiatinteiasistcnesisesnecsscssenscnssaneone
Calcium, ostéoporose et produits laitiers.........cccoeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieicnen.
Manger AULIEIMENL. . .viiiieeiiiieetiiiiestesiessessesstcesssssssssssosssssssssssssssssssssssssssssssscssnsses

ALIMENTATION DU CYCLISTE ET DU VETETISTE

L'expérience du poids de fOrme........covviiieiiiniiiiniiiniiiieiiinieieisieiesnscssssosnsssnsssenscnncss
Le dernier repas avant 1a COUTSe.....cccviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieteieciieteisccssscsnscnnes
L'apport énergétique €N COUTSE....ccuiiiuriiiriiinriietiearotsrsssssossssssssssssssssssssssssssssasssnssns
Apreés la course — récupération et théorie des fenétres.........ccoeeviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniene.
Viande et vtt...autour d'anecdotes......cccoevieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicieiieeen,



Cinquiéme partie

PSYCHOLOGIES - PROFILS DE PRATIQUANTS

1. L'ENTOURAGE ET L'ENTRAINEUR.....ccciitiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiecaeenecaeneneenes
Entraineur vtt...quelques réflexions.........cccvviiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiecienennn

2. PROFILS DE PRATIQUANTS ...t tttitiitiitiiiiiiiiieiiiiniietietitiniiasiesecatsasssessnssnsssasons
Les jeunes et e VEt...oooeeiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiietiiettiieteietcssscssstcesscsnsccnscnnans
Les études et 1a cOMPEtition.......oouviieiiiniiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiieteinrsistosstssnssssssssnsssnssonns
QUAAIAZEIMEUIS. c.viiuiiieiiniiiiieiiiiieiietiitiietiatetsetatestssstsstossssssssssssssssssssssssssosssssnss
) 1111 T A
Morphotype et génotype du vététiste, quelques réflexions.........cccceveiiiiiieiiiiiiiiniiniiinnnnn.
Tandem vtt, quelques réfleXions.......ccvvveiiiniiiieiiiniiiieiiieiiieiieeiernresestossscsssssensosnsssnnes

3. PROBLEMES PSYCHOLOGIQUES....cciuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieciacenecnanes
Dépsychologiser 1a performance.........cceeeiiiiiiniiiiiiieiiiiiiieiiiiiiieieieiciecsestcsnscsnsscnnss
Psychologies de Champions.......ccceeiiiiiniiiiiiiiiiiiniiiiiiniiiiinriiiierisiesstosessssssssscssnsscsones
Psychologie et vtt : quelques réflexions générales.........coeevvieiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiienennnen

Bibliographie....ccvieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiieiii ittt teiateiatetatinatenas



Premiere partie

BASES DE L'ENTRAINEMENT



1. SPECIFICITE

L'entrainement n'est pas la compétition (titre du 1 chapitre)



2. INTENSITE ET DENSITE

L'outil intensité : passer du volume a la qualité (titre du 1" chapitre)



3. SURCHARGE, PROGRESSIVITE, VARIETE

L'obstination...intelligente (titre du 1" chapitre)



4. FATIGUE ET RECUPERATION

Mille maniéres de récupérer...(titre du 1 chapitre)



Deuxieme partie

PROGRAMMATION



1. LA NOTION D'OBJECTIF

Objectif(s) (titre du seul chapitre)



2. PROGRAMMES ET PROGRAMMATION

Du foncier a la compétition, un exemple de programme sur 100 jours (titre du 1
chapitre)



3. TOUT PRES DE LA COMPETITION

Affiitage, veille de course et grande forme (titre du 1° chapitre)



4. SUIVI ET REGULATION DE L'ENTRAINEMENT

Le carnet d'entrainement (titre du seul chapitre)



Troisieme partie

QUALITES A DEVELOPPER



1. CONDITION PHYSIQUE DU VETETISTE

Préparation physique générale et spécifique du vététiste (titre du 1° chapitre)



2. QUALITES CYCLISTES DU VETETISTE

Vélocité et vtt (titre du 1" chapitre)



3. CONDITIONS PARTICULIERES DE PRATIQUE

Altitude et adaptation du vététiste (titre du 1° chapitre)



Quatrieme partie

DIETETIQUE, QUELQUES ASPECTS



1. REFLEXIONS GENERALES SUR L'ALIMENTATION

Manger sainement : primordial et accessoire (titre du 1° chapitre)



2. ALIMENTATION DU CYCLISTE ET DU VETETISTE

L'expérience du poids de forme (titre du 1° chapitre)



Cinquiéme partie

PSYCHOLOGIES — PROFILS DE PRATIQUANTS



1. L'ENTOURAGE ET L'ENTRAINEUR

Entraineur vtt...quelques réflexions (titre du seul chapitre)



2. PROFILS DE PRATIQUANTS

Les jeunes et le vtt (titre du 1° chapitre)



3. PROBLEMES PSYCHOLOGIQUES

Dépsychologiser la performance (titre du 1% chapitre)
Psychologies de champions (titre du 2™ chapitre)
Psychologie et vtt : quelques réflexions générales (titre du dernier chapitre du livre)



