PLANIFICATION ANNUELLE 

(à adapter pour les minimes et cadets) 

 Un entraînement régulier est la clé du succès. Il faut se fixer des créneaux et tenter de s’y tenir. Mais attention à ne jamais se forcer car un jour ou l’autre ça pête ! Il faut toujours se garder l’idée de plaisir. 

 Après une période de récupération passive et de décompression (penser à autre chose que le vélo), on reprend une certaine activité physique. 

Avant  d’étudier  toute  planification  hivernale,  il  convient  de  relativiser  les  conseils  donnés  selon l’individu, ses disponibilités et son état de forme : l’entraînement n’est pas une science exacte que l’on peut théoriser. Chacun est différent. La part du feeling n’est pas négligeable : il faut savoir s’écouter ! Par défaut, on partira du principe que ce coureur souhaite courir toute la saison ! Point  important  qui  est  en  commun :  toujours  savoir  où  on  en  est  et  se  ménager  des  plages  de récupération ! rien ne sert de vouloir s’entêter alors qu’une semaine récupération s’impose ! 

 Du 1er  au 15 novembre : 

•   Remise  en  condition :  préparation  du  vélo,  vérification  de  la  position  sur  le  vélo,  changement  de matériel. 

•   On  redevient  sportif !  à  noter  qu’en  3  semaines,  on  perd  30%  du  potentiel.  La  suite  n’est  pas proportionnelle, mais ça donne une idée de la longueur de la coupure à faire. 

•   On s’auto évalue : prise de pulsation (toujours au même moment de la journée, le matin étant le plus fiable) et savoir la comprendre. 

•   Bilan de la saison passée : se remettre en cause et tirer des bilans pour ne pas repartir sur des éventuelles erreurs. 

•   On en profite pour faire les visites médicales (vaccins, dentistes, …) 

•   Attention aux excès alimentaires 

•   Reprise  de l’activité  sportive  (footing,  natation, sports  collectifs, ski  de  fond,  …) sans penser  au  fait qu’on commence à préparer une saison. (1 à 2 fois par semaine) et de façon modérée : il faut refaire fonctionner la pompe. 

•   On   peut   commencer   le   renforcement   musculaire   (musculation   accompagnée   obligatoirement d’étirements  qui  doivent  rester  légers  pour  ne  pas  traumatiser  le  muscle  cf.  fiche  étirements  de  l’an passé). Un muscle souple est un muscle fort ! 

 Jusqu’à la fin de novembre : 

•   Rien ne sert de forcer à cette époque. Il faut poser les bases. 

•   On  passe  de  1  séance  sportive  à  2  par  semaine :  on  remonte  sur  le  vélo  juste  pour  réapprendre  aux  jambes à tourner (on privilégiera le vélo Loisir comme le VTT). 1h30 est suffisant. Le but est de couper de la route. Privilégier la fréquence de pédalage et non pas la puissance (80-90 tours par minute). 

•   On espace l’activité sportive et la sortie vélo de plusieurs jours (1 le mercredi et l’autre le dimanche) de façon à bien récupérer en chaque effort. 

•   Pour progresser et passer à l’étage suivant, on doit toujours se demander si on a bien récupéré. Dans le cas contraire, d’abord récupérer car sinon le travail est d’autant plus néfaste. 

 Exemple de semaine : mardi soir : 30 minutes de footing (allure modéré). 

 Jeudi soir : 30 minutes de renforcement musculaire (abdos, fessiers, lombaires) + étirements 

 Dimanche matin : 1h30 de VTT ou 2 heures de route 

 BIEN S’HYDRATER et ETIREMENTS sont les bases d’une bonne récupération. 

 Tout le mois de décembre : 

•   On continue les activités sportives autres que le vélo : ne pas se mettre dans la saison trop tôt ! il faut se couper ! (un footing ou/et sortie piscine) 

•   On garde le VTT (1h30 voire 2 heures) 

•   Reprise de l’entraînement route : on essaie de placer 2 sorties dans la semaine. 

o   1er  au 15 : 2*60 Kms 

o   15 au 20 : 2*70 Kms 

o   20 au 30 : 2*80 Kms (toujours sur une bonne fréquence de pédalage) 

 Reprise  de  l’entraînement  foncier.  Il  faut  privilégier  heures  de  selles  pour  acquérir  une  bonne  base foncière. Tourner les jambes avec un petit braquet. On ne cherche pas la vitesse. La piste peut aussi être envisagée : ne pas oublier que les « anciens » faisaient souvent près de 1000 kms sur pignon fixe. Cela permet d’harmoniser le coup de pédale. 

 On doit commencer à avoir de la distance dans les jambes. 

En fin d’année, le compteur doit approcher les 500 kms. 5  ou 6 footing et autant d’activités  diverses auront été réalisées. Les étirements et une bonne hygiène de vie sont rentrés dans les mœurs. Après 1 mois et demi de reprise d’activité, le premier bilan doit être dressé ! On fera la comparaison entre le niveau de forme du 15 novembre et celui du 1 er  janvier (ou plutôt le 2 janvier !) par un moyen tout simple : les pulsations ont-elles diminuées ? 

 Janvier :  

 •   le kilométrage continue à augmenter : au 20 janvier, on doit avoir fait son premier 100 bornes (mais en privilégiant l’endurance, c’est à dire 3h45 pour les 100 Kms). Il faut des heures de selle. 

•   On  peut  passer  à  trois  sorties  route  par  semaine,  mais  2  suffisent  largement :  mieux  vaut  garder  des 

grandes  distances.  En  faisant  3  sorties,  cela  équivaut  à  faire  2*60  et  1*90  kms.  Attention  à  ne  pas 

vouloir faire des petites distances et vouloir taper dedans trop tôt ! pour travailler le rythme, il faut avant 

tout et obligatoirement suffisamment de foncier. 

•   On commence à monter les bosses en force en montant les bosses assis sur la selle, mais en haut du 

guidon et en diminuant le pédalage dans les difficultés (on baisse de 1 à 2 dents). On introduit la notion 

de puissance. 

•   On  gardera  un  footing  dans  la  semaine  où  on  pourra  diminuer  la  durée  et  augmenter  sensiblement 

L’intensité, mais pas trop). 

QUI VEUT ALLER LOIN, MENAGE SA MONTURE !! 

On arrive ainsi à 1000 bornes au compteur depuis la reprise. 

On doit aussi toujours s’assurer d’avoir récupérer correct
