Planification et
entrainement des cyclistes
féeminines U17 et U19
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Facteurs spécifiques

e Les filles rentrent dans la
puberté plus tot, donc il est
normal de voir des minimes ou
cadettes réaliser des
performances avec les garcons.
Il est important de leur (parents
et athletes) expliquer au
moment ou les garcons
prennent le dessus pour éviter
la démotivation
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Facteurs spécifiques

CROISSANCE PUBERTAIRE

 Chez lafille

Le pic de croissance est précoce : vers |'age de 12 ans et la
vitesse de croissance maximale chezlafille estde72a 8
cm/an.

Durant |la puberté la croissance dure de 3 a 6 ans.
gagne entre 23 et 25 cm.

Une fille avec une taille de 140 cm en pré-pubertaire arrive a
une taille post pubertairede 163 a 165 cm.

gagne 2,5 a 3 Kg de masse osseuse.

La masse graisseuse:25 a 28% de la masse corporelle (le
double du garcon).

La graisse se dépose surtout au niveau du bassin.

La masse musculaire ne constitue que 20 a 25% de la masse
corporelle totale (deux fois moins que le garcon)

—



Facteurs spécifiques

CHRONOLOGIE DU DEVELOPPEMENT
PUBERTAIRE

Chez la fille
Le développement des seins
Début entre 8 ans et 13 ans, Fin entre 12 ans et 18 ans
Durée entre 4 ans et 5 ans
Poussée de la croissance

Début a 9 ans, Fin a 14 ans J; avec un pic de croissance a
12 ans

La pilosité pubienne

Débute a 11 ans et finia 14 ans

Les regles

Apparaissent entre 10,5 ans et 15,5 ans.
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Specificités physiologiques
Homme / Femme cyclistes haut niveau

@ o MORPHOLOGIE/COMPOSITION CORPORELLE
Masse osseuse: hommes > femmes
Masse Grasse: hommes (6 a 8%) < femmes (25 a 28%)
XY XX

Masse musculaire: hommes(35 a 45%) > femmes (20 a 25%)

— Hommes: Activités force, puissance et/ou vitesse, en raison
d’un gabarit plus grand, épaules plus larges et masse musculaire plus importante

U — Femmes

Un chromosome...
cela change TOUT




Spécificites physiologiques femmes a 'effort

- Coeur femme plus petit: fréquence cardiaque plus élevée, débit cardiague plus
faible, Transport sang (et donc O2) vers muscles moins important.

- Volume sanguin moins important que homme donc moins de O2 transportée.
- Quantité de GR moindre...donc ...moins de hémoglobine donc moins de 02
transportée

Donc VO2 max moindre chez les féminines
les VO2max les plus élevées chez les femmes tournent autour de 75
ml/kg/mn contre 90/95 ml/kg/mn pour les hommes.

Moins de risques d’épuisement sur

les types d’efforts longs




Les différences physiologiques

* Les femmes ont + de fibres lentes que les hommes (51%
contre 46%)

* Les femmes ont jusqu’a 50% de force musculaire en moins,
mais pour un poids inférieur normalement da a la taille
(Rapport Poids/Puissance en cote)

* La capacité glycolytique est moins grande chez la femme
(car moins d’enzymes glycolytiques) donc elle privilégiera
I'oxydation des graisses pour des efforts inférieurs a 70% de
la VO2max

Proposer des niveaux d’exercices
adaptés sur cette thématique




Maximal power output (in W/kg)

Men ‘Waomen
° V4 ° ° 5s 1 min 5 min FT 55 1 min 5 min T
2408 | 1150 @ 760 | 640 | 1942 | 929 | 661 | 569
Les différences physiologiques
2350 | 1127 | 739 | 622 | 1899 | 911 | 642 | 553
232 | 1116 | 729 | 613 | 1877 | 902 | 633 | s
Woud chss 2295 | 1104 | 719 | 60¢ | 185 | 893 | 624 536
(e.g., international pre) 2268 | 1093 | 7.08 59 | 1834 | 8ma 6.5 5.28
2241 | 1081 | 688 | 587 | 1813 | 875 | 605 | 520
2214 | 1070 | 638 | 578 | 1791 | 866 | 59 | 512
218 | 1058 | 677 | 569 | 1770 | 856 | 587 | 503
) 2159 | 1047 | 667 | 560 | 1748 | 847 | 578 | 495
Exceptional 2132 | 035 | 657 | 551 | 1726 | 838 568 457
{e.g. domestic pro) 2105 | 1024 | 646 | 542 | 1705 | 829 5.59 179
2078 | 1012 | 636 | 533 | 1683 | 820 | 550 | 470

20.51 10.01 6.26 5.24 1662 811 541 462
2025 9.59 6.15 5.15 16.40 8.02 531 4.54

19.96 9.78 6.05 5.07 16.19 193 5.22 445
Excellent

FEDERATION sy 1963 966 595 | 498 | 1597 | 784 | 513 | 438
FRANGAISE . 1942 955 588 | 489 | 1576 | 775 | 504 | 4
1915 943 574 | 480 | 1554 | 766 | 494 | am

1887 | 932 56¢ | 471 | 1532 | 757 | 485 | 413

1860 9.0 553 | 462 | 1511 | 748 | 476 | 405

1833 | 9.9 543 | 453 | 1489 | 739 | 467 | 397

(Ve“' 90:‘;) 1806 897 533 241 | 1468 | 730 457 338

. Gl 17.79 8.6 5.22 435 1446 .21 448 330

* Table des puissances S - | | s |
1724 | 883 501 | 418 | 1403 | 702 | 430 | 364

. 1657 | 851 | 481 | 409 | 1382 | 693 | 420 | 355

en Cyc I Isme ( Cogga N ) 1670 | 840 | 481 | 400 | 1360 | 684 | 411 | 347
1643 | 828 | 470 | 391 | 1339 | 675 | 402 | 339

tood 1615 | 817 460 | 382 | 1317 | 666 | 393 331

(e.g. cat. 3) 1588 | 805 450 | 373 | 1295 | 657 | 383 3.3

1561 | 794 | 433 | 364 | 1274 | 648 | 374 | 324

1534 | 782 | 428 | 355 | 1252 | 639 | 365 | 306

1507 | 771 | 419 | 347 | 1231 | 630 | 356 298

1479 | 759 | 408 | 338 | 1209 | 621 | 346 290

Morerale 1452 | 748 398 32 | 1188 | 12 337 282

(eg.cat 4) 1425 | 736 338 | 320 | 1166 | 603 | 3.8 273

1398 | 725 | 372 | 341 | 1145 | 594 | 319 265

1371 | 743 | 367 | 302 | 113 | s8s | 309 2.57

1344 | 702 | 357 | 293 | 1101 | 576 | 3.00 249

) 1306 | 690 | 346 | 284 | 1080 | 566 | 291 2.40

fair 12.39 679 336 275 10.58 5.57 2.2 232

(e.g. cat. 5) 1262 | 667 326 | 266 | 1037 | 548 272 2.4

1235 | 65 | 315 | 258 | 1015 | 539 | 263 216

1208 | 644 | 305 | 249 | 994 530 | 254 2.08

1180 | 633 | 295 | 240 | 972 521 | 245 199

) 115 | 62 | 284 | 231 | 951 512 | 235 191

tinsamed 1126 610 2.74 222 9.29 5.03 2.26 1.53

{e.g.. non-racer) 1099 5.99 264 213 207 494 247 175

1072 | 587 | 253 | 20¢ | 88 | 485 | 207 167

1044 | 576 | 243 | 195 | se4 | 476 | 198 1.58

1007 | 564 | 233 | 186 | 843 | 467 | 189 1.50




—
-—u-c-_u...._...

ot g @ Prenyine st

Facteurs
specifiques

* Le cycle menstruel: a prendre en
compte au niveau des entrainements
et des compétitions

* La contraception: A prendre en
compte en ayant un discours
préventif sur les moyens possibles et
sur un déreglement pouvant
entrainer une prise de poids
(Gynécologue sport)
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Cycle menstruel féminin

Estradiol
PeogameEone = 4 phases:
= Folliculaire: J=1 a J=14
= QOvulation J=14
Lutéale J=14 a 28
Regles J=28

4

Jours

Toute la physiologie féminine repose sur cet équilibre entre I'oestrogene (oestradiol) et la progestérone qui
agissent de facon synergique ou antagoniste




Influence des variations hormonales sur la
performance

* Croyances:

« Regles = contre performance sportive »

Aménorrhée= Tranquillité
Masse grasse faible=performance sportive améliorée
Prise de CO= baisse des performances car prise de poids

* Une réalité:

« Régles/ cycle menstruel/contraception =tabou »

Importance couple entraineur-sportive-médecin



RoOle des hormones sexuelles sur le métabolisme
glucidique

* Les cestrogenes favorisent I'entrée du glucose dans la

cellule musculaire glucose O,
ST : o o 1
* Le rapport OE/P avec un ratio élevé a une action cCowd !
positive sur le métabolisme énergetique glucidique. ° oy ‘(\9 L

e || favorise |'utilisation des substrats énergétiques dans

les e_xercices dits e>.<plosifs et le stockagfa de glycogene alyeogen > 4 Q%QQ )

au niveau musculaire pour les efforts dits en 0{%)0 O QTs AL /

o fatty acic

endurance. <
pyruvate

Source: Cycles menstruels et performance sportive :la gestion des cycles en compétition. C.Maitre Gynécologie, Institut National du Sport, de [’Expertise et de la Performance,
Archives de Pediatrie 2015;22(HS2):198-199.



ROle des hormones sexuelles sur le
métabolisme lipidique

Les études expérimentales ont montré que les cestrogenes

 favorisent la lipolyse,

* induisent une augmentation de la disponibilité des acides gras libres
plasmatiques

* améliorent le stockage musculaire des lipides par la stimulation de |la
lipoprotéine lipase musculaire

* Favorisent 'oxydation des acides gras libres au niveau du muscle.
4 N

Les oestrogenes:
- Action positive sur la disponibilité énergétique.
- Favorise l’anabolisme protéique

& 4

Source: Cycles menstruels et performance sportive :la gestion des cycles en compétition. C.Maitre Gynécologie, Institut National du Sport, de [’Expertise et de la Performance,
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Phase folliculaire

* Elle suit immédiatement les regles. Le taux de testostérone est alors élevé, ce qui a
plusieurs conséquences :
* Dynamisme élevé (vs fatigue) ;
* Motivation élevée (vs lassitude) ;
* Plus grande résistance a la douleur

* Au cours de cette phase, I'organisme est plus enclin a utiliser les glucides et a puiser dans
les réserves de glycogene, ce qui en fait un moment propice au travail d’explosivité et au
développement musculaire mais aussi pour d’autres, a la reprise d’une activité physique.

* Selon certaines études, faire du sport pendant les deux premieres semaines du cycle
favoriserait un meilleur développement musculaire. Les hormones libérées seraient alors
responsables de ces effets.

Source: Cycles menstruels et performance sportive :la gestion des cycles en compétition. C.Maitre Gynécologie, Institut National du Sport, de [’Expertise et de la Performance,
Archives de Pediatrie 2015;22(HS2):198-199.
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Influence du cycle menstruel

* Plus généralement, les variations de sécrétions hormonales liées au cycle menstruel
peuvent induire des troubles physiologiques et psychologiques que I'entraineur doit
connaitre, parmi lesquels :

* Des troubles de la thermorégulation (phase lutéale);

Des troubles du sommeil (phase lutéale) ;

Des troubles de l'acuité sensorielle (phase lutéale) ;

Une perturbation des métabolismes énergétique et protéique, mais aussi ligamentaire et osseux
(attention période d’ovulation) ;

Une perturbation des fonctions ventilatoires, cardiovasculaires et circulatoires ;
Une perturbation de I'équilibre hydrique.

Source: Cycles menstruels et performance sportive :la gestion des cycles en compétition. C.Maitre Gynécologie, Institut National du Sport, de [’Expertise et de la Performance,



Périodisation entrainement en fonction du cycle menstruel

Travailler sur les progrés, intensités maximales

Jours 1 2 3 4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Psychologique L'énergie augmente - “je peux tout faire” Enthousiasme Baisse d'énergie - "tout me parait + difficile”
Blessure Risque augmenté Risque LCA
Augmentation oestrogénes, testostérone et réponse en GH: phase Augmentation progestérone: phase catabolique + résistance insuline/
Physiologique Perte de fer anabolique/ source:glucides/ utilisation glycogéne musculaire réductionutilisation glucose sanguin et glycogéne musculaire/ ! Faim /
privilégiée travailler perte de poids
Force Volume modéré 60-70% maxi

Catabolisme protéique: réduire I'entrainement de force

Pas d'apprentissage nouveau WMW pas d'apprentissage nouveau
Insuline Sensibilité a I'insuline Résistance a l'insuline
i
Mé“':;i"‘e - Métabolisme basal diminué Métabolisme basal augmenté
Substrats Utilisation préférentielle des glucides Utilisation préférentielle des lipides, moins efficace pour utiliser le glycogéne
Nk Bien se ravitailler en glucides pendant I'exercice - attention envie d'aliement sucrés / meilleure période pour perdre
ViR du gras
Tolérance a - > ; : : :
) Tolérance a I'entrainement bonne Tolérance 3 I'entrainement moins bonne / période de décharge
I'entrainement
Tolérance ala | Attention 3 la tolérance a la chaleur
chaleur
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Contraception

Choix doit répondre a la demande de la sportive.

Consultation aupres d’un spécialiste permet d’appréhender ses attentes et motivations

Aucune pilule contraceptive ne figure sur la liste des produits dopants

Contraception oestroprogestative: ne nuit pas a la perf, pas d’augmentation de poids

Contraception progestative: pas recommandées pour les sportives

Sterilets hormonaux: pour les patientes qui n‘ont pas eu d’enfants. Intéressants chez les
SHN car diminuent les regles >>réduit les risques d’anémie et peuvent également diminuer
les douleurs des regles

Sterilets cuivre: déconseillés car peuvent augmenter le flux des regles

Source: Cycles menstruels et performance sportive :la gestion des cycles en compétition. C.Maitre Gynécologie, Institut National du Sport, de [’Expertise et de la Performance,
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Carences en fer

e Situation fréquente chez la cycliste

* Doit etre mise en évidence rapidement car origine de fatigue et mauvaise
tolérance a I'entrainement

* |dentification par:

* Enquéte alimentaire
* Prise de sang

* Aucune supplémentation sans confirmation biologique

* En cas d’épisodes de carences a répétitions: compensation préventive en
période d’entrainement et de courses intenses (aprés conseil et suivi
médical)
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Lésions périnéales

* \ariées et fréquentes

* Lésions cutanées, sous cutanées, douleurs d’origine neurologique et
traumatismes

* Peuvent imposer un arrét transitoire plus ou moins long

* Prévention :

* Hygiene locale rigoureuse: éviter la macération; utilisation savon gynécologique
doux

* Port de sous vétements en coton est préférable
» Utilisation de cremes protectrices
e Exposition au froid post effort



Alimentation

* Masse grasse:

Mesure doit etre faite par un spécialiste
Taux different H/F

Etablir une limite inférieure d’adiposité en dessous de laguelle la cycliste ne doit pas descendre sous
peine de s’exposer a des pb de santé et baisse de perf.

Faire accepter a la sportive son poids et son taux de masse grasse
Le fait d’avoir un taux de masse grasse plus important que les hommes leur permet
* de mettre en place une lipogénése rapidement pour produire de I'énergie
* épargner le glycogéne musculaire plus longtemps du fait d’'un métabolisme accru des lipides.
» confére une plus grande endurance et les expose moins au risque d’hypoglycémie.

Il est toutefois nécessaire pour les femmes de s’alimenter sur le vélo et d’apporter de bons acides
gras a leur organisme, notamment les oméga-3
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Alimentation

* Conseils

* Augmenter son apport en glucides et s’accorder 2 a 3 carrés de chocolat noir (a partir de 70%) pour aider
a satisfaire les envies et rendre les symptomes prémenstruels plus supportables. En phytothérapie une
cure de chrome et de sérotonine peut étre intéressant en amont a partir de la période d’ovulation
jusqu’au cycle (du 14¢ au 28¢ jour).

e Conduite a tenir et prévention

* Une éducation nutritionnelle doit donner de nouveaux reperes, tant sur I'aspect qualitatif que sur les
rythmes alimentaires. Le suivi psychologique est déterminant dans la prise en charge du contexte
anxiogene et éventuellement de ’lhumeur dépressive.

* Le suivi médical régulier des sportifs est une fois de plus un élément de prévention, pour identifier les
facteurs de risque et les signes prémonitoires.

* Savoir gérer son stress et ses émotions (sophrologie, préparation mentale) constitue un élément
déterminant dans la prévention de troubles du comportement alimentaire, ce qui doit inciter a un avis ou
suivi spécialisé dans le cadre d’une préparation physique chez la sportive. Le respect d’'une alimentation
diversifiée et équilibrée au quotidien, associée a des adaptations spécifiques : cycles d’entrainement,
phases de repos, alimentation avant, pendant ou apres une course, apparait comme un autre facteur de
prévention déterminant



Les différences psychologiques

Education différente: les
filles sont plus portées sur

des activités a caractere
social ou humain, moins
sur la compétition

Soit trouver d’autres portes
d’entrées dans la

compétition

Le haut niveau impose une
confrontation directe qui
n’est pas dans la nature
propre des filles

Soit le caractere de compétitrice
est présent chez certaines, ce
gui, ajouté a un sport individuel
difficile, nous donne souvent
des caracteres bien affirmés




Un langage différent

* Les femmes ont tendance a exprimer leurs demandes de
facon indirecte, utilisant 5 fois + le conditionnel que les
hommes (E. Slembeck)

Il faut prendre cela comme une autre forme

de communication et non pour de
I'indécision

* Les hommes ont un langage impératif qui peut étre percu
comme agressif par les femmes (D. kimura)

Entre hommes ce langage fonctionne, avec une

femme elle risque de ne pas se sentir respectée




Influence de ces différences pour lI'entraineur.e

Dans la logique physique et technico-tactique pas ou peu de différences
Hommes/Femmes

Il est bon de mixer Filles et Garcons dans un groupe d’entrainement car les
filles iront chercher de la confiance chez les garcons et ces derniers
s'investiront + dans leur projet d’entrainement grace a + de discipline

C’est le message de I’entraineur qui doit changer entre les
filles et les garcons pour ne pas qu’elles se
démotivent/désintéressent, voire que le groupe explose

Prise en compte de la psychologie féminine pour mettre en
place une communication spécifique




Ce qui est recherché

HOMMES

Action, confrontation, compétition
1 gagnant et 1 perdant

Centré sur le résultat

appréciée

Apres un entrainement ou une compétition il faut parler de I'analyse technique mais
insister avec les filles sur le « motivationnel » = maniére d’avoir roulé, de s’étre
comportée

Cela fera gagner de la confiance a la sportive

(]
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Cela nécessite empathie et qualité d’écoute
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Discipline

* En général les filles sont plus disciplinées que les garcons
dans un collectif et de maniere individuelle

En contrepartie elles demandent des Apporter + d’infos pour
entrainements + « bornés » dans les .
( ’ augmenter les choix

consignes et prendront moins ) , )
d’initiatives p055|bles d’exercices

* Les filles acceptent la supériorité des autres, mais ce qui
leur importe est leur place dans le groupe et leur facon d’y

étre percues

Veiller 3 |a Faire attention au temps passé avec chacune
: d’entre elles car privilégiant |a relation duelle a
dynamique ) - - i
I’entraineur cela peut entrainer une « explosion»
du groupe future




Confiance

* Le niveau d’anxiété est majoritairement plus élevé chez les
femmes que chez les hommes

Discours positif et
réaliste

Il faut les rassurer tant sur
leur potentiel )
(valorisation de I'athléte) On peut également
que sur la confiance qu’on parler du travail effectué
leur accorde, c’est un réel (moins anxiogene de

facteur de performance parler du passe que du
futur)

Eviter de mettre en confrontation a I'entrainement contre une autre

fille ou alors de manieére indirecte et non portée sur le résultat



Communication

e Le métier est le méme mais la commumcatl
doit étre différente et spécifique:

Justifier, expliquer ses choix

Centrer sa communication sur la confiance, inspirer calme et
sérénité, démontrer la confiance que l'on a en la sportive

Faire preuve d’empathie et de grande qualité d’écoute

Se mettre a disposition souvent un peu + qu’avec des garcons
en faisant attention a I'appropriation entraineur.e - entrainée
démultipliée

LUentraineur.e ne doit pas s’approprier la performance de I’'athléte ou se projeter
a sa place ET L'entrainée ne doit pas idéaliser I'image de I'entraineur au-dela de
sa compétence technique




Conclusion

La cycliste est une sportive a part entiére

Nécessité d’adapter la planification d’entrainement

Profiter des phases moins propices a I’entrainement
physique pour développer les qualités techniques

Ne pas avoir peur de les entrainer




Charge d’entrainement : Volumes et attendus en fin de formation

e Réalisé 30000 km sur route \ ' Réalisé 4 entrainements sur route de plus de 5h
-

\ /e
Va

>
V&2 Participé a 80 compétitions sur route @ Participé a 8 Contre la Montre par Equipe
»

L) (J
@ Participé a 15 Contre la Montre Individuel (dont 10 sur vélo de CLM)

i Participé a 10 compétitions plates exposées au vent Participé 3 10 critériums urbains techniques

®
/’A\\ Participé a 4 compétitions montagneuses O< QO Participé a 15 compétitions cyclo-cross et/ou VTT

@Participé a 15 compétitions sur piste
o o La coureure saura également :
Participé a 5 stages d’au moins 3 jours

@ Eté exposé a l'altitude au moins 2 fois
PARIS ] ) _
ig'("\;'f ng;)( Découvert les pavés de Roubaix

Découvert les monts belges et routes flandriennes

FEDERATION
I FRANGAISE
4



Charge d’entrainement : Volumes et attendus en fin de formation

| Objectis | Actuels Collectif France U19

17/18 ans Moyenne (Ecart type)

Repéres annuels 25 a 35 jrs / compet 21,88 (7,25) 9/35

2 a 3 courses par étapes (=2 jours ou +) 1,59 (1,3) 0/4

Gestion d'une saison avec plusieurs objectifs
Découverte compétitions internationales

I

e

-

2003 335 w5 24
03 110 51,43 (15,09 ofos
“ 6500/8700 6811,15 (1312,7) 4380/9200
m 2000/3800 1728,59 (598,62) 720/3180
m 8500/12500 8539,74 (1914,9) 4565/11500

FEDERATION
I sovusu _
1



