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- Tes entrainements sont maintenant plus nombreux et tes résultats encourageants.
Mais attention, de petites erreurs au niveau de ton hygiéne de vie ou un
programme d'entrainement pas adapté pourraient faire chuter tes
bonnes sensations sur le vélo.
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comprendre comment s'entrainer...

LES FILIERES ENERGETIQUES

Pour fonctionner, ton corps utilise des sources d'énergie présentes dans ton alimentation
ou dans les réserves que ton corps a accumulées.

Mais pour cela, tu dois savoir comment fonctionnent les différentes filiéres énergétiques

LORS DES SPRINTS COURTS ;

Tu roules au maximum de tes possibilités sans gérer la quantité d’énergie que tu as.
Mais attention, celle-ci s'épuise trés vite et tu ne vas pas pouvoir rouler  fond pendant
longtemps : 20 secondes maximum, ensuite ta vitesse diminue. Cette filiére sappelle
I'anaérobie alactique.

En fonction de lintensité de l'effort que tu produis, ton corps n'exploite pas tout 4 fait cette
énergie de la méme maniére. Comme cette énergie n'est pas inépuisable, il faut apprendre 4
gérer ton effort,
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LORS DES ATTAQUES ET DES SPRINTS LONGS :

* Turoules & fond mais en sachant que ton effort doit durer au moins une minute pour

faire I'ecart avec les autres ou pour atteindre la ligne d'arrivée. Il faur donc gérer ton effort
' pour que tes jambes ne deviennent pas douloureuses, t'obligeant a arréter de rouler, Cela
! On appelle cette filiére I'anaérobie lactique.

est dii a I'acide lactique créé par ton corps pour un effort intense de une 4 deux minutes,
¥ LORS DES SORTIES LONGUES :
Clestla filiére que tu uilises le plus souvent, celle qui te permet de marcher, courir, jouer,
respirer...Elle fonctionne sur le mode de I'économie et utilise I'oxygéne de I'air pour
E s rentabiliser la production d'énergie. Cette filiére s'appelle 'aérabie.
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Pour étre en forme et obtenir de bons résultats, ton entrainement doit étre planifié,
cest 2 dire qu'il ne faut pas faire n'importe quoi a n'importe quel moment.

et réponds au GIANT-QUIZ
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Avant 12 ans, tu progresses trés vite au sprint. C'est donc le moment de t'entrainer
avec tes copains ou dans ton école de vélo. Ensuite, il faut continuer a sprinter pour
entretenir la vitesse acquise. Attention cependant a 2 choses : ne dépasse pas 15 secondes
de sprint et actention a ne pas faire d'écart sur la route.

Une selle réglée a la bonne hauteur
pour faire une randonnée te permet :

2. 'HABILETE TECHNIQUE

La progression technique est trés importante chez
les enfants. C'est le moment d'apprendre des gestes
compliqués. Les adultes sont plus longs a la détente...
Tu peux pour cela pratiquer d'autres activités cyclistes :
cyclo-cross, VTT, BMX, piste.

A. de toucher le sol avec ta main
B. de toucher le sol avec la pointe des pieds
C. de toucher le sol avec le plat du pied

Pour serrer la roue de mon vélo
avec un serrage rapide :

A. je visse le levier du serrage rapide
B. je visse I'écrou puis je ferme le levier
C. je ferme le levier puis je visse I'crou

Cette qualité est acquise des ta naissance, mais tu la perds jour apres jour. Il faut donc
essayer de la conserver en effectuant des exercices d'assouplissement le matin ou le -
soir. Demande conseil a ton moniteur.. E

C'est & partir de 12 ou 14 ans que tes capacités d'endurance se développent. Il n'est
donc pas utile de faire des sorties trés longues a vélo avant cet age la.
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Tu ne dois pas t'entrainer en force avant d'avoir fini ta croissance, car ton

Pour ne pas croiser ma chaine,
je dois éviter la position :

A. grand plateau avec grand pignon
B. grand plateau avec petit pignon
C. petit plateau avec grand pignon
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W ~ squelette est encore trop souple et il pourrait étre endommage. Ne fais pas
B dexercice de musculation avec des charges avant 18 ans, mais juste du | h'r-; mg;r:nﬁﬂ
/ﬁ\ renforcement musculaire en utilisant le poids de ton corps. y DANGEREUSE.
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Un bon gycliste doit connaitre Tu connais le proverbe original

) . sa machine par ceeur. Si cintre, ‘habit ne fait pas le moine) ? Et

IL EXISTE § QUALITES PHYSIQUES : = potence et manivelles n'ont plus (;_ha r:mr toi Cest pareil il vaut

ENDURANCE FORCE VITESSE SOUPLESSE HABILETE | de secrets pour toi, en selle. nl?:ug avoir un vélo simple, @53

Certaines de ces qualités sont plus importantes que d‘autres suivant ton dge : Sinon, révise ta mécanique taille et bien réglé, plutot guun

vélo avec une suspension arrere,

d ou mal équipé ! A
trop gran 0. Chez GIANT, tu
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CONSIGNES POUR LE TEST DE VALIDATION
« Réaliser un parcours valloné de 100 km en grand groupe avec éventail simple (en groupes

séparés), puis éventail double avec une bordure :chacun doit rouler dans 'éventail double,
en position de partier et dans la bordure.

est capable de :

EVOLUER DANS UN EVENTAIL SIMPLE
EVOLUER DANS UN EVENTAIL DOUBLE

OPTIMISER SON PLACEMENT ET LANCER UN SPRINT

ATTAQUER

TILLL)

« Lors du parcours et en dehors des instants de formation en évantail, chacun doit avoir
lancé un sprint en surprenant les autres coureurs

+ Evaluation 3 l'arrivée d'une montée sur un trottoir (10 cm de haut) sans tomber ni
déchausser alors que le cycliste roule parallélement a celui-ci (montée latérale).
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« Evolution sans danger dans un éventail simple et un éventail double, en
allant dans la bordure puis & la place du portier.
« En dehors du parcours, monter de cAté sur un trottoir en roulant
dans un couloir paralléle de 1 métre sans tomber ni déchausser.




de trés nombreuses pieces, parfois s petites, Mais trés utiles...
maximum pour régler, entreteni et réparer ton Vélo.

fiques que tu dois repérer sur ton vélo.
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