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De l'initiation a la performance

Frangois Trarieux — Entraineur National de cyclocross
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Le cyclocross : discipline « formatrice » et/ou de spécialisation

L'évolution des calendriers interpelle sur la double activité : possible ou impossible ?
« Comment intégrer le cyclocross dans le plan de carriere et la planification

* Vision personnelle
e Atteindre un haut-niveau demande de la passion, plaisir, investissement et du talent
* Chaque coureu-r-euse est différent(e) et a respecter dans ses objectifs

Le haut-niveau est réservé a un faible nombre d’individus

Avoir une approche systémique pour faire évoluer le modele de préparation

Lintervention présente des schémas actuels qu’il convient de confronter en

permanence au regard de I'évolution de la discipline et des objectifs attendus
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IAtrocuction

* Le modele francais : tout commence en école de vélo
* TFIC
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IAtrocuctior

* Le modele francais : tout commence en école de vélo
* TRV

NATIONAL oe
FORMATION
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IAtrocuction

* Autant de chemins que d’athletes ...
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IAtrocuctior

* Des écoles de vélos vers |'acces au haut-niveau

Quel a été leur parcours jusqu’en Equipe de France ?

- Le club formateur et I'éducateur
- Uentrainement

e

: e — - Le calendrier de compétition
== - Llinvestissement
- La passion ...
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* Le Club, I'équipe
* Organise des cyclocross
* Ecole de cyclocross ouverte a I'année

* Propose un calendrier de stages et de competitions régionales, nationales voir
internationales

* 'éducateur

* Initie, entraine, éduque, perfectionne les coureurs
* Accompagne sur les compétitions
e Accompagne les familles

* Les familles

* Déplacent, investissent et gerent le matériel
* Apprendre a gérer les émotions : former I'entourage
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a CYCLISME

Etude Svendsen et al. 2018 :

Training, Performance, and Physiological Predictors of a Successful Elite Senior Career in Junior Competitive Road Cyclists

Objectif : déterminer si I'entrainement, la performance ou les variables physiologiques a 18 ans peuvent prédire quels athlétes deviendront des
coureurs du World Tour (WT) au niveau senior.

Méthodes : Sur la base du niveau de performance a 23 ans, 80 cyclistes masculins de compétition ont éte rétrospectivement classés en 4 groupes:
retraité (n = 21), club (n = 26), continental (n = 24) ou WT gr) = 9). Les données recueillies a 18 ans ont été analysées pour déterminer si
I'entrainement, la performance ou les variables physiologiques différaient significativement entre les groupes.

Résultats:

« A 23 ans, 9 coureurs (11%) étaient de niveau WT. Ces coureurs ont concouru beaucoup plus a 18 ans que les athlétes de niveau club (91,5 [19,1] h vs 62,8 [21,8] h, p =
0,032) ou ont pris leur retraite a 23 ans (61,8 [23,4] h, p = 0,014). Les athlétes WT se sont classés significativement mieux aux championnats nationaux sur route a 18 ans
que les athlétes continentaux, de club et retraités (tous P <0,01).

* L'analyse des caractéristiques de fonctionnement du récepteur a montré que le placement aux championnats nationaux a 18 ans avait une bonne précision pour prédire si
I'athléte atteindrait plus tard le niveau WT (aire sous la courbe = 0,882).

* Les athletes WT avaient une puissance aérobie maximale significativement plus élevée a 18 ans que les athletes qui n'atteignaient pas le niveau WT.
Conclusion: résultats soulignent la nécessiteDeja au niveau junior, il y avait des différences de performances et physioloiiques qui distinguaient ceux

qui deviendraient plus tard des coureurs WT. Les d'un volume élevé d'entrainement et de compétition, ainsi que d'un haut niveau de performance
en course déja au niveau junior, pour devenir un cycliste sur route d'élite a succes.

Cette étude suggere que les jeunes coureurs en développement devraient courir plus souvent et courir les courses les 'plus. difficiles qu'ils peuvent.
Tout aussi important, courir des courses plus difficiles expose probablement les jeunes coureurs a un plus grand réseau d'équipes



Quel programme pour les médail

Nom NAT Tabor Maasmechelen Europe Zonhoven Champt nat Benidorm Besangon Mondial Eprjglves calendrier chll HOUEE YT Total
Bisiaux FRA 1 2 1 1 1 7 51 1 18 17 35
Remijn NED 45 6 blessé 16 2 5 3 2 21 (cadet) 21
Corsus BEL 4 blessé 28 2 DNF 1 6 3 23 12 35
. . ., Epreuves ,). .
Nom NAT Tabor Maasmechelen Continental Zonhoven Champt nat Benidorm Besangcon Mondial ucl dont WC élites calendrier UCI Route/VTT J1 Total
Holmgren CAN 7 11 3 3 1 2 3 1 24 3 15 39
Holmgren CAN 4 3 1 4 1 (surcl.élites) 3 1 2 24 3 12 36
Gery FRA 5 5 7 2 4 4 4 3 12 0 (cadette) 12
J1 J2 U23-1 u23-2
Coureur Hiérarchie Total CX UCI T°tal'JE:’“te Total UCI Total CX UCI Total'élc’“te Total UCI Total CX UCI Totalljgc’“te Total UCI Total CX UCI TOtal'J(P;:’”te Total UCI
Nys N 1. 23 8 31 26 Covid 26 27 11 38 23 35 58
mondial
Lelandais N 1. 10 5 15 16 Covid 16 14 12 26 21 18 39
francais

es ?

u23-3
total CX
UcCl
24 en cours

23
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Définition-de la discipline

* « Le cyclo-cross est une discipline hivernale (septembre a février) qui se déroule en circuit fermé
(entre 1.5 et 3.5 km) composé de terrains divers (route, prairie, chemin, sous bois, sable...),
d’obstacles naturels ou artificiels (buttes, planches, dévers, escaliers...) avec des portions
pédestres obligatoires favorisant les changements de rythme a haute intensité, sur lequel le
coureur doit, apres un départ collectif, se montrer le plus rapide sur un temps donné (30 a 60
min). »

» Cette activité rentre donc pleinement dans les qualités physigues et techniques indispensables et
transférables aux coureurs routiers et vététistes.
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Progression A 7
s g 2 \ Volume & intensité
d'entrainement

Spécialisation précoce vs
Expérionce diversifiée

Tout au long de leur enfance of adolescence, los 3
fréres ont démontré une gronde motivation et
bénéficié d'un fort soutien a faire du sport ot &
s'‘entrainer de la part de lours parents. les 3
fréres sont d'ailleurs entrainés par leur pére

ence: L Thelto Int ) Sports Sai & Coaching 2019 Depigred by 0Y1
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VOLUME OPTIMAL (H)

Extrait © Mémento Route FFC (parution 2021)
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Volume annuel préconisé
(h)

300 (11ans) - 340
(12ans)

380 (13ans) - 420 (14ans)

470 (15 ans) - 520 (16ans)

570 (17 ans) - 620 (18 ans)

680 (19 ans) - 760 (20 ans)

Volume moyen

6 a 8h /semaine

7 a 8h/semaine

9 3 11h/semaine

10 a 13 h/semaine

12 4 20 h/semaine

Volume max 380h 450h 550h 680h (20h /semaine) 800h (28h / semaine de stage)
Volume spécifique (vélo) 1382180 h 2002220 h 280 a 400h 340 a 500h
Volume compétition (h) 5a8h 14316 h 30a60h 80 a 150h
EPS, PPG et autres sports 150a190 h 1402180 h 1402180 h 140 a 170h

Volume Entrainement
(Kms)

3400 a 4500 h

3500 a 5500 kms

7200 a 9500 kms

10000 a 12000 kms

Volume compétition
(Kms)

230 a 250 kms

400 a 600 kms

1400 a 2000 kms

3200 a 5000 kms

Volume spécifique total
(KMmS)

3600 a 4800 kms

3900 a 6100 kms

8500 a 12000 kms

13000 a 16500 kms

Extrait © Mémento Route FFC (parution 2021)
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Modelastie perrormance

(D

Météo changeante

Discipline hivernale Double périodisation : saison estivale

(septembre a février)

/ Nﬂaptation de Forganisme
Circuit fermé avec Changement de matériel

poste de dépannage
et lavage en course

Concentration / spectateurs

Fluidité technique Obstacles techniques Choix matériel
, . artificiels et naturels Sur route, chemin, ~ '
Prise de risque 4 passer a vélo ou 3 prairie, sable, boue fonction du INsTITUT

pieds

NATIONAL e

Préparation athlétique terrain
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Analyse de la tache

Inculquer au
coureur une
En tant qu’entraineur logique
* Apprentissage technico-tactiques : jeunes catégories pluridisciplinaire
* Préparation a la performance : a partir des cadets avec une
orientation
Les durées de course
» Jeunes catégories : apprentissage .
* Pupilles 10’ , Benjamin 15’ Minimes 20’ ouad
double
* Cadet(te)s — juniors H et D : perfectionnement et entrainement périodisation

* Cadets 30’, Juniors 40’
* Logique pluridisciplinaire — préparation a long terme

» Espoirs — Elites H et D : performance
* Espoirs 50’, Elite 60’
* Spécialisation et logique de performance




FEDERATION
FRANCAISE

Analyse de la tache

Ecoles de cyclisme
m Apprentissage des techniques gestuelles ++++

» Entrainements : période estivale avec jeux cyclistes , periode hivernale pour apprentissage pluridisciplinaire et
formation sportive a long terme

= Travail intensif ludique : 1 a 2 séances par semaines selon la période

Cadet(te)s et juniors H et D
= Perfectionnement technico-tactique et maintien pluridiscipline avec travail physique
= Début de la planification et spécialisation
= Travail technique a haute-vitesse et préparation spécifique

Espoirs et élites H et D
= Spécialisation
= Performance
= Travail avec pré-fatigue +++
= Augmentation du travail intensif — volume (20 a 25H max hebdomadaire)



../../../Dropbox/Disciplines/Cyclocross/Cyclocross/echauffement.MPG
Videos/CX Technique/Technique collective/Dévers mise en place collective et duel/Duel dévers 2.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA/4 x 10' seuil.MP4
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Les questions recurrentes

Combien de temps je dois couper entre chaque saison ?
* Suivi entrainement — Questionnaire surentrainement — méthode HRV
* Quelques jours a 2 semaines : maitriser sa récupération plus que « couper »
* Programmer lI'entrainement — programmer les périodes de récupération

Comment je dois m’échauffer avant une course ?

* Progressif

* Exemple : réveil musculaire 20’ — 15" mise en route — 20’ reco — 20’ sur HT avec ou sans
accélérations selon le profil du coureur

* Voir protocole type a adapter
* Fonction météo et parcours : massages, creme chauffante, emplatre américain

Quel braguet adopter ?

Volumes entrainement route / cx / préparation physique / CAP



https://www.youtube.com/watch?v=UGB4rMx8w38&feature=emb_title
Equipe de France cyclocross/D8599983-A055-4AA6-B37C-353E486F4F84.jpeg
Braquet.JPG
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Questions ?
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a CYCLISME

Le cyclocross comme moyen de Le cyclocross comme spécialisation
* Formation technique * Double périodisation
* Préparation hivernale * Performance

 Activité ludique <=> plaisir  Activité professionnelle
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de naut-niveau

— Savoir étre

e Etre passionné, prendre du plaisir : pour durer il faut aimer ce que I'on fait

e Etre autonome pour se déplacer : nombreux voyages en train, avion ...

e Communiquer avec ses équipiers et son staff parfois dans une langue étrangére

e Etre professionnel : représenter ses sponsors, communication envers les partenaires et public
e S'adapter a un environnement changeant

e Etre compétiteur et se donner a chaque course

— Savoir

¢ Connaitre son matériel / sport mécanique : choix des braquets, boyaux, cotes et faire des essais
e Connaitre sa discipline : reglementation, adversaires, calendrier et suivre I'évolution
e Connaitre les outils de I'entrainement et de suivi pour mieux se connaitre
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e S’entrainer en route, cyclocross, course a pieds, musculation

e Hygiene de vie : sommeil, alimentation, soins kinés, étirements, récupération
e Coureur a haut-niveau dans au moins deux disciplines : MVDP et Lucinda Brand 32 000 Km/an — 65 a 70 jours de courseg
e Régler et entretenir son matériel

e S’échauffer et reconnaitre, lire un parcours et s’adapter

* Maitriser les compétences techniques spécifiques : fondamentaux, bunny-up, sable, boue ..
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https://www.youtube.com/watch?v=3O5XWE7GEV8
https://www.youtube.com/watch?v=Drhov0DgjBU
https://www.youtube.com/watch?v=vJ_IOML52VY
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* Le cyclocross permet l'acquisition et le développement de qualités physiques
et spécifiques telles que :

Filiere anaérobie
alactique ==l o Sollicitation
\_| permanente du SV2

e Haut-niveau de PMA
sur I'ensemble de
I'épreuve (15’ a 1H)

¢ Tolérance aux lactates

e Reproduction d’efforts
courts et violents



https://www.youtube.com/watch?v=7XTXamyD9S0
https://www.youtube.com/watch?v=PKCgLeQ7uDA
https://www.youtube.com/watch?v=Drhov0DgjBU
https://www.youtube.com/watch?v=noWh6u6LNPw
https://www.youtube.com/watch?v=vJ_IOML52VY
https://www.youtube.com/watch?v=xTORPFC-Blc
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FOrFASE UN couraur

2020
En moyenne 75 jours
de course / saison

2010
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FOrMAEF LN coureur

2020
En moyenne 70 jours
de course / saison
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FOrFASF UN coureur

WAPS:EM
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Lucia A, Hoyos J, Chicharro JL. (2001) Physiology of
||:E| professional road cycling. Sports Med. 353;31:325-337.

Professionel road cyclng is an extreme endurance sport. Approdimatedy 30 000 .

to 35 D00&m are Cycled aach yesr in traireng and competition and some rRces, »

such as the Tour de France |ast 24 days |[*100 hours of competition) during : 30 a 35 000 kms
which professional cydists [PC) must cover =3300km. In some phases of such 2 o O

demanding sport, on the other kand, exercise inbensity i surprisingly high,

since BT must complete prolonged periods of exercise (i.e. Sme trials, high

mounksin ascents) st REgh percemtages [90%) of maximal oxygen uptske

(wO2max| [ppgee the snasrobic threshold [AT|l. Although numerous shudies

neve anslyzed the phiysiologicsl responses of elits, amateur level road oydists

during !:he Imst z_dE-:nl:IE:, thear r:"n:lings might not be dinectly e:-rtrnp!:l ine-:l fio 3 rﬂﬂd Tour = 100 hEU res }F 3 semaines
professional cyding. Seversl studies have recently shown that PC exhibit some

remarkable physiological responses and adaptetions such as: an efficient

respiratory system (i.e. lack of ‘Ladypnesic Shift' ot high exercise intersites); 2

considerable relisnce on fat metabolizm even &t high powsr owtputs; or

several negromusoular sdaptations (i.e. 8 grest resistance ko fetigue of slow

motor units). This artide extznsively reviews the different resporses and

sdaptations [mardiopulmonary system, metabalism, nearomuscalar fectors or

endoorne system) to this sport. & spacial Emphasis is placed on the evalustion M Semaine maxi = 25 heures
of performance both in the aboratory [Le. the controversial CancqRi test

distinction between climbing snd time trisl sbidity, etc] and during schusl

compatitions such as the Towr de Franoe.
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a CYCLISME

Le cyclocross comme moyen de Le cyclocross comme spécialisation
* Formation technique * Double périodisation
* Préparation hivernale * Performance

 Activité ludique <=> plaisir  Activité professionnelle
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a CYCLISME

» Catégories écoles de cyclisme : intégré aux jeux cyclistes

e Categories cadets a élites : mi septembre a janvier soit entre

Modifications des conditions climatiques et températures : transition fin été
(fin septembre) —automne — hiver

* Impacts sur les circuits de course (sec a gras) : prise en compte dans
I’entrailnement et choix matériels

Varier les disciplines pour : plaisir, motivation, intensités
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B 2020 CYCLO-CROSS "DUBENDORF F4 ]
WORLD CHAMPIONSHIPS MSUIIFASHRIUIRER i

2020
Vice champion du
2020 Monde élite cyclocross
Vainqueur du Baby Giro
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2020
Champion du Monde
2010 en école de vélo .. espoirs de VIT XCO
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s 1Oorrmer

Tom se souvient avoir beaucoup couru chez les moins de 14 ans, mais n'avoir pas pu
"devenir bon" avant de rejoindre les moins de 16 ans. Jusqu'alors, il utilisait son vélo
d'entrainement pour faire du vélo-cross.Mais avec ses bons résultats, il est parvenu a
obtenir le soutien de Paul Milnes Cycles, un magasin de vélos basé dans le Yorkshire,
au Royaume-Uni, qui a pour habitude de soutenir les jeunes coureurs talentueux du
comte.

Pidcock passait encore d'une discipline a l'autre : il s'entrainait surtout sur route, faisait
de plus en plus de courses de cyclocross et faisait toujours du VTT. Il n'était pas
question de se spécialiser, mais Pidcock se considérait, et se considére toujours,
comme un coureur sur route qui pratique le cyclocross et le VTT, plutdt que comme
un coureur de cyclocross qui s'‘adonne a d'autres disciplines.

Article Redbull Février 2021
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Faerrormer

2020
1¢r et 2¢me Tour des Flandres

2012
1¢" et 2°m¢ du MVDP et WVA n’ont jamais arrété

Championnat du Monde le cyclocross mais ont inversé leur

Jjuniors modeéle CX Route ¢ Route CX
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Le/transreri-entre disciplines

SATURDAY 14 September, 2018 447 pm Fness 94 Fatigue B1

WC lowa Files

@ 0:47:26 15.7km 587ss 82 @ mx

-100W

0 - 100 Watts 0:20:02 Peak 5 sec. 693 Watt
100-150 - o
100 - 150 Watts 00318 Peak 10 sec. 610 Vians
150-200 0-04:17 Peak 12 sec. 578 Vit
1580 - 200 Wartts
200-250 n Peak 20 sec. 486 Warta
200 - 250 Watts 0:05:45
250-300 RAas Peak 30 sec. 388 Watts |
250 - 200 Watts 00448
300-400W 00517 Peak 1 min. 328 Watts
300 - 400 Watis <
400-500W 0:03:14 Peak 2 min. 250 warts
400 - 500 Watts )
S00W + Peak S min. 209 W
' 0:01:06 a
500 « 1000 Watls
Peak 6 man., 205 War
Peaak 10 min. 180 Viants
Peak 12 min. 160 Viattn

Peak 20 mun. 179 Warts
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AMSTEL

arcentre

disciplines

Mathieu VAN DER POEL

FULL RACE DATA
Maastricht - Berg en Terblijt [263KM]

CORRENDON - CIRCUS

EFFORT OF THE YEAR!

DURATION 6h28:18

nationaury B FINAL SPRINT [ Seeen 40,4k |
HEIGHT 184cm ABeSOSKMMH | @399 TSR
WEIGHT 74kg 849W 11.47W/kg kst T Lo o e |

RIDER PUNCHEUR / ALL-ROUNDER

*

ALL-OUT AFTER
7.5KM

FIRST CLIMB
2:00: 28.8km/h
515W 6.96W/kg

1KM AT 5.5%

LAST 15s AT 1200W

MAIN 600M AT 9%

CAUBERG #1
1:30: 24.17km/h

557W 7.53W/kg

90KM TO GO

W
A A .
A A ML
\
\ .

FULL START
27:40: 46.3km/h

322W 4.35W/kg

FIRST 21.5KM

950M AT 7.8%

HULSBERG
2:27: 22.9km/h
485W 6.55W/kg

INSANE PACE
110KM TO GO

SCHWEIBERG
5:31: 31.2km/h
403W 5.45W/kg

THE MAJORITY OF
CLIMBS MID RACE
AT 400-450W

1MIN PEAK POWER 757w (10.28w/kg)

*

*

13% GRADIENT g
BRUTAL ATTACK b iind
GULPERBERG

51s: 24.3km/h
800W 10.81W/kg

CHASE BEGINS

375M AT 11.5%

KRUISBERG
1:01: 22.2km/h
673W 9.10W/kg

CAUBERG #2
1:37: 26.9km/h
578W 7.81W/kg

FOLLOWED BY

EYSERBOSWEG
2:26: 22.5km/h
529W 7.15W/kg

900M AT 9%
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https://www.youtube.com/watch?v=ACi6RouiV0g
https://www.youtube.com/watch?v=ACi6RouiV0g

Velofacts.com
Hiver 2021

VAN AERT Wout

VAN DER POEL Mathieu
AERTS Toon

PIDCOCK Thomas
VANTHOURENHOUT Michael
ISERBYT Eli

' SWEECK Laurens

VAN DER HAAR Lars
HERMANS Quinten

VAN KESSEL Corne
SOETE Daan
VERMEERSCH Gianni

+ 35 jours WT
+ 30 jours WT

28 CX

VANDEPUTTE Niels

KAMP Ryan

NIEUWENHUIS Joris

ORTS Felipe

ADAMS Jens

AERTS Thijs 14

KUHN Kevin 22

VANDEBOSCH Toon 15 23 1 16 6 21 23 sl 16 17 11 9 14
RONHAAR Pim 16 14 32 12 13 18 16 11 25 14 37 17 15 16l 24 24
STYBAR Zdenek

MERLIER Tim 22

BAESTAENS Vincent 13 10 9 13 28 29 12

TURNER Ben 47

KIELICH Timo 12 27 30171 13: 22' 15 1" 29 ) L FORMATION
MEIN Thomas B - 30, 7 34 12 12 19[ff] 14 26 21 13 10 20§
MEEUSEN Tom 11 14 13 19 10 17 1[N 24 15 5 12 25| 17| 17

SWEECK Diether B 18 13 10 ; 16 34 14 | 15 ,
RUEGG Timon 26 19 33 23 26 19 15 18 10 13 10 13
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Perrormer

2020




Velofacts.com
Hiver 2021

BRAND Lucinda
BETSEMA Denise

DEL CARMEN ALVARADO Ceylin
WORST Annemarie
HONSINGER Clara
BAKKER Manon
KASTELIJN Yara

CANT Sanne

VAS Kata Blanka

VAN EMPEL Fem

VAN ALPHEN Aniek
VOS Marianne
RICHARDS Evie

KAY Anna

LECHNER Eva
PIETERSE Puck
VERDONSCHOT Laura
VAN DER HEIJDEN Inge
MAJERUS Christine
ARZUFFI Alice Maria
VAN ANROOIJ Shirin
TAUBER Anne
ROCHETTE Maghalie
BRANDAU Elisabeth
SCHREIBER Marie
BACKSTEDT Zoe
CLAUZEL Perrine
NORBERT RIBEROLLE Marion
FRANCK Alicia

VAN LOY Ellen

10

10

13
23|
15

26

10

17
22
24

18
14

21
28

24

10

14
24
17

1

16
20
13
23

20
18

12

24
32

20 9

28 35
15 21
25 29

23
14

21

45
19
28
37

23
24
19
25

14
20

16

8
13
18

18
15
19
31

13

17
29

4
14
16

12
15 10
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a CYCLISME
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Les modeéles actuels des meilleurs mondiaux et mondiales

* 1" modele : VDP, WVA, Vos
 Saison Route / VTT : 50 a 60 jours de courses
e Saison CX: 10 a 15 jours de courses
* Total : 60 a 70 jours de courses

« 2¢me modele : Brand, Iserbyt, Carmen Del Avarado, Aerts, Ronhaar
e Saison CX:25a 35 cx
e Saison Route, VTT : 20 a 40 jours de course
e Total : 50 a 70 jours de courses

Comment préparer le coureur pour qu’il soit capable de courir 50 a 70 annuelles a 20 ans




Tulett
Cortjens
Meusseen
Thomas
Huby
JUMIORS Auffret
Richard Andrade
Lelandais
larnet
Vercher
Tanguy
Pidcock
Iserbyt
Benoist
Fine
Dujardin
Bonsergent
Legrand
Crispin
Kermraud
Wan Der Heijden
Magengast
Carmen Alverado
Morbert Riberolle
Labous
Curinier
Fouquenet
Cant
Brand
Vos
Petit
Mani
VDP
Van Aert
Aerts
Boulo
Canal
Chainel
Dubau
Menut
Mourey

Epreuves route LC]
16 dont Mondial
10
13
|
B ([dont DME)
0 (3 fédérales)
Cadets
Cadets
9 [dont DNE)
11 [dont DME)
16 [dont DNZ)
25
20
2 [+ 28 élites)
4 (+ 25 élites)
6 [+ 34 Elites)
5 [+ 30 &lites)
0 (reprise)
0[5 Elites)
0 (30 élites)
12
10
5
4
33
9
7
15
52
40
]

0
10+ 15
26
23
0 (40 élites)
0 (24 Elites)
10
15 [(VTT)

2 (38 élites)
0

Epreuves CX LICI

18
21
21
Fi
14
10
13
10
12

5 (fracture Pierric)

9
27
30
22
18
18

B
10
15

9
25
22
30
25

B
14
14
36
15
15
19
21
34
30
37

26 dont 9 USA

22
22
16
19
18

Total compétitions internationales

34
31
34
16
22
10
13
10
21
16
25
52
S0
24 [+ 28 élites = 52)
22 [+ 25 élites = 47)
24 [+34 élites = 58)
13 (= 30 élites = 43)
10
15
9 (+30 élites = 39)
37
32
35
29
41
23
21
51
67
55
19
21
59
56
60
26 (+40 = 66)
22 (+24= 46)
23 (+10 = 33)
31
21 {+ 38 élites = 59)
18

Ranking Ul
5
2
1
13
24
3B
26
160
137
a1
239
12 -1er U23
13 - 2éme U23
24 - 3&me U23
73 -14U23
106 - 25 U23
161 - 47 U23
168 -51 U23
176 - 561 UZ3
224 - 75 U23
17-2 023
22 -3 U723
9-1u23
37-6U23
94 - 37 U223
82 - 29 U232
74 - 32 U233
1
5
2
32
33
1
2
3
3
28
33
76
41
3R

Grille départ Mondial/Europe Meilleur résultat mondial

WD B LA L P b e e

(W = VI I R - T T T T O T TR T < A D TN T Y (N R W R O T T

Champion du monde

vice Chiampion du monde
3éme Championnat monde
deme Coxyde

9éme Hoogerheide

1%9eme Zolder

Be&me Pontchateau

11éme Pontchdteau

14&éme Berne

17éme Berne

11éme a Ruddervoorde
Champion du Monde

Vice Champion du Monde
3éme Championnat Monde
2éme Berme (Octobre)
Séme Pontchdteau f Zolder
B&me Championnat Europe
Téme Pontchdteau

15&me Namur

11éme Berne (Octobre)
Championne du monde
vice Championne du monde
3éme Championnat monde
18éme MNamur- 3 W23
13&me Mondial

32éme Hoogerheide -9 U23
21eme Mondial
Championne du monde
vice Championne du monde

3éme Championnat monde
14eme Pontchateau

Beme lowa
Champion du monde
vice Champion du monde
3éme Championnat monde
282me
19&me
25&me
J4ame
23&me
268me
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Catégorie

n
12
Espoir 1
Espoir 2
Espoir 3
Espaoir 4
Elite 1
Elite 2
Elite 3

Elite 4

Structure
Vaux en Velin
Vaux en Velin
Vaux en Velin
Vaux en Velin

Cofidis
Cofidis
Cofidis
Cofidis
aglr
aglr

Année

2009-2010

2010-2011

2011-2012

2012-2013

2013-2014

2014-2015

2015-2016

2016-2017

2017-2018

2018-2012

LessroRdament

Meilleure perf mondiale ox

15&me
ler
18&me
7éme
Séme
déme
7éme
4éme
Néant

Meant

Exemple de plan de carriere Clément Venturini

Jours de course UCI n-1 + saison cx

9

13

14

9

23

51

62

B0

54

79

Jours CX

5

9

11

18

18

18

lours de course route UCI
4
4
6
Blessure
12
33
44
42
49

I7
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ARRrenessage tecnnique

* Les écoles de vélo : vers l'apprentissage des fondamentaux
Au départ il y a un club formateur et un éducateur

* Quelques fondamentaux techniques
e Départs
* Descendre et montée de vélo
* Montée et descentes de buttes
e Dévers
* Bunny-up : 20 cm en benjamins, 30 cm en minimes, 40 cm en cadets
* Pousser et porter le vélo en toute circonstance
* Virages
e Sable
* Portages



Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Passage planches/Initiation bunny up.MP4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Passage planches/minimes.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Passage planches/cadets.mp4
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’évolution de I'entrainement
W

Rythmé Ludique Explosif

* Entrainements
e Pupilles a benjamins : 2 entrainements par semaine (1H30) + compétition — bunny-up 20cm acquis
* Minimes : 2 a 3 entrainement par semaine (lundi + mercredi 2H avec 1H route — 1H cyclocross+ samedi)
+ compétition . Bunny-up 30 cm acquis
* Cadets et juniors : perfectionnement — Bunny-up 40 cm acquis - programmation route et vtt en lien

* Epreuves
* Faire pratiquer 'activité depuis les écoles de vélo
* Permettre un enchainement des compétitions dans la saison : évaluer une progression

* Mise en place de stages d’initiation et perfectionnement

* Juillet — Aolit : préparation saison
* Ensaison : sable, foncier, technique, préparation objectif

* Environ 50 compétitions a I'année depuis les cadets (route, VTT, CX confondus)



https://www.youtube.com/watch?v=otZvpp2YRCI
https://www.youtube.com/watch?v=lrLmbNnSJe0
https://www.youtube.com/watch?v=gmhBqRsEFes
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La séance cyclocross

* Echauffement progressif (sous bois) — |2 =
Complexifier :

+ vitesse d’approche
+ adversaires

+ vitesse d’exécution
+ angles d’attaque
Type de terrain ...

* Echauffement sur route : Travail pré-fatigue —12 (1 a 2H)

* Eventail des éléments techniques—13 a |7
* Trajectoires

* Descentes

* Montées/Descentes de vélo

* Portage (butte, escaliers ...) Le travail technique peut étre

e Sable intégré ou placé apres dans le

+ Planches physigue, de méme que la

. Départs route sert de pré-fatigue ou
de récupération avant / apres

 Travail physique — Force sous max / vélocité ou Intensif 14 15
* Alternance de portions techniques réalisées en fractionnés
* Exemples : 3 répétitions de (5’14 —1"15-5"12) / 10 x 30s 15 —30s I3

e Retour au calme —12
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Les<rondamentaux

La question qui guide le travail de I'éducateur et entraineur

Comment créer un environnement stimulant permettant au jeune de prendre du
plaisir en progressant ?

Endurance : pour encaisser les charges de travail et repousser les seuils SV1 et SV2

Développer sa force musculaire et son explosivitée

Technique speécifique cyclocross

Suivi entrainement, athletique et médical

Approche materielle
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Les<ropcamentaux

* Base fonciere : pour encaisser les charges de travail et repousser les seuils

SV1 et SV2
Mars a septembre Route, VTT Entrainement et Compétition
Juillet — Ao(t Route, VTT, CAP Endurance
Septembre a février Cyclocross Compétition
Ao(t a février CX, CAP Technique et Intensité
A l'année Musculation Gainage, Force, Puissance

A l'année Derriere scooter Continu, intervalles longs
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Pliométrie

Gainage



Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/Plio Pôle.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/RPReplay_Final1606131494.mov
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Technique collective
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Technique collective/Dévers mise en place collective et duel
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Chrono EDF/sable chrono EDF.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Derriere scooter.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/bi quotidien CX WVA.JPG
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Technique/Départs/Départ.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Collectif Telenet.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Explosivité sable.mp4
../Dropbox/Disciplines/Cyclocross/Cyclocross/Wout.mov
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA
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Thanks for today
@_woutermoors_ &
@tom.de.kort



Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/9e93aca4-747b-4063-80b2-e2dd51950fca.MP4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/9e93aca4-747b-4063-80b2-e2dd51950fca.MP4
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woutvanaert
Move to cure - Lieven Maesschalck

e toonaerts
' T-Care.be: osteopathie, manuele therapie & kin...

O QVY A '
589 J'aime QY N

toonaerts Had a funny training with @tim_aerts &
@thijsaerts #snellebenen #knieenhoog #hoger
#HOGER #volhouden #explosiviteit #coordinatie

45 186 vues - Aimé par kahiri_endeler
woutvanaert Today's training
irles 31 1

AFFICHER LA TRADUCTION
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‘3 svennys e ? toonaerts

T-Care.be: osteopathie, manuele therapie & Kin...



https://www.cxmagazine.com/thibau-sven-nys-young-cannibal-jumping-agility-drills-video
https://www.cxmagazine.com/thibau-sven-nys-young-cannibal-jumping-agility-drills-video
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/9e93aca4-747b-4063-80b2-e2dd51950fca.MP4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/Muscu/9e93aca4-747b-4063-80b2-e2dd51950fca.MP4
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quintenhermans g8k bentulett01 - S'abonner
Beringen-mijn Cyclefit UK
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* Préparation athlétique
* Exemple : video
* Exemple : vidéo

e Réveil musculaire : preparer 'athlete a I'effort
* Exemple : video

 Savoir courir a pieds
* Exemple : video



https://www.youtube.com/watch?v=4wEmW0lGt00
https://www.youtube.com/watch?v=ojHr1hd6QHw
Equipe de France cyclocross/Videos/CX Physique/Muscu/Réveil Musculaire.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/Course à pieds Technique/Travail CAP Technique.mp4
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) Wout van Aert — Course a pied

07:53. le jeudi 21 janvier 2021

Mutxamel. Espagne

Bonalba loop before

breakfast &=

» Lucinda Brand — Entrainement

11:35. le jeud 23 avril 2020 - Rotterdam, Pays-Bas

Middagloop

Afficher les Flybys »

fitralners

L +
ant course =
(-_ I
Donner un kudos ‘i,‘ ! 11530 21
6,92km 30:45  4:26/km
Distance Durée de Allure
déplacement
Dénivelé 131m Calories 689
Temps écoulé 30:45
(Sﬁ Dégagé Ressenti 12 °C
Température 12 °C  Vitesse du vent 15,3 km/h
Humidité 67%  Direction du vent w
Garmin Forerunner 920XT Chaussures: —
Donner unkudos () 380 3
12,53km 59:36  4:45/km
Distance Durée de Allure
déplacement
Dénivelé 36m Calories 579
Temps écoulé 1:01:48
N\, Dégage Ressenti 17 °C
71N Température 17 °C  Vitesse du vent 11,6 km/h
Humidité 47%  Direction du vent E
Polar V800 Chaussures: Brooks Glycerin 17

(181.8 km)

—

—

(D

-
-
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Lertrainersent course a pieds

Wout van Aert
22 novembre 2020 2 16:17 - Gérone, Espagne

i post CX on B training - cops &
18,10km  4:40 /km  1h24min 1J2

Vora la riba del Ter 2e au classement général (5:02)
Corriol vora el Ter-Liémena(Direccid Sant Gregori) 4e au classement
général (10:59)

237 o e
Wout van Aert J)
22 novembre 2020 2 09:52 - Gérone, Espagne
& &5 pre CX on 3 training 84 Piyscak
133,86 km 1698 m 3n59min P46 :
el congost PR (2:53) ' Toroalia

de Moatg
Basiligue des anges PR (10:00)

{14529  [Clo
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Srtfadinerfaernt COUrse « 0leC
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» Lucinda Brand — Entrainement Donnes un kudos

8, 7km 4:52/xm 42:33 30m 329

Analyse de I'entrainement

* Savoir placer appuis « pousser au sol »

e Etre gainé

e Savoir courir lentement — courir vite —courir tres vite
 Gammes techniques a maitriser

Transfert de compétences
* Van Empel et MVDP en centre de formation football jusqu’a 15 ans
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Centralnerdent course a pl
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« Ma course a pied est un point fort, non pas la vitesse plus élevée,
mais la possibilité d'économiser de |'énergie pendant les parties en marche.
Je continue a travailler sur I'amélioration de mes techniques comme le saut et
comment prendre les courbes de la maniére la plus efficace.
A Alphen, avec I'entrainement du mercredi,
la course a pied fait toujours partie de I'entrainement »

Ryan Kamp Champion du Monde 23 2020, Vice Champion du Monde U23 2021

Exemple

Fem Van Empel Championne du Monde U23 Cyclocross
jouait au football encore I'an dernier



Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA/03074157-22e8-4e0c-90e3-881d913b1e6b.MP4
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Cadets - cadettes

L : 30" gainage — 30" CAP — 30’ HT — ou natation 1H — 30" HT

M : 1H30 CX, 30" gainage, 30" CAP ou HT ou route 1H + 1H cx + 30" CAP
M : Route et/ou CX (2H a 4H30)

J : CX, gainage, HT ou (2H30) : 1H30 cx, 30’ gainage ou CAP, 30" HT

* \V:repos

S : Course ou entrainement CX — Route (2H)

D : Course (1H30) : 30" échauffement, 45’ course, 20’ retour au calme

Total: 7 a 15H - voir plus lors des stages 2 a 3 fois par an
EPS Comprise
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Exemple cadet reprise saison

lun-11 Foncier CAF + Route 1:30:00 30 Footing + 1H Route r

mar-12
E mer-13 Faoncier Fioute Z2:45:00 Foncier Ple
E jeu-14 Technique Cyclocross Z:00:00 30 Footing + 1H yelocross technique aves 3 4 613 continy travail technique + 30° gainage 10:15-00
o wen-15

zam-18 Fancier Foute + cyclocross 2:-30:00 PAatin 1H20 route avec 10 sprints de 107 17 - 3 récup - Aprés-midi : 1H Cyclocross aves 3 5 10° 12 travail technique continu

F-y Foute 1:30:00 20" gainage matin - Echauffement 30 puiz dans bosses de 52 : 2 séries de 4 4 1' foree (B0 rpm) - ' wélogité - 1" récup

lun-12 Foncier CAF + Route 1:30:00 30" Footing + 1H Route r

mar-19
5 mer-20 Foncier Fioute 3:00:00 Foncier Pdle avec 2 séries de & 3 30"-30" - 10° récup entre chaque
E jeu-21 Technique Cyclocross « gainage Z:00:00 30" Footing + 1H cyclocross technique aves 2 séries de 2-3'-4" 14 [temps récup = temps effart] - 15 récup enntre zérie + 30° gainage 9:30:00
& | ven22

gam-23 | Déblocage Foute + cyclocross 1:30:00 20" qaiange matin - aprem : 30° cyclocross avec déblocage 4 4 2' allure course - 2' récup + 1H route

Competition, Cyclocross 1:30:00 Cyclocross Argentat : 1. Tester pratocole échauffemnent 2. Etre propre techniguement sur toute la course
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Juniors hommes et dames

L : gainage, CAP, home trainer (1H30) — ou natation

M : 1H30 CX, 30" gainage, 30" CAP ou HT ou route 1H + 1H cx + 30" CAP

M : Route et/ou CX (2H a 5H)

J : 1H30 cx, 30" gainage ou CAP, 30" HT ou route 1H + 1H cx + 30’ gainage ou CAP
* \V:repos

S : Course ou entrainement CX — Route (2H)

D : Course (1H30) : 30’ échauffement, 45’ course, 20’ retour au calme

Total: 7 a 18H - voir plus lors des stages 2 a 3 fois par an
EPS Comprise
Travail derriere engin
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de travail

-

{ . Wout van Aert })
2 décembre 2020 2 14:22 - Lille, Belgique

) Double days. CX & and moto pacing £a
8673km 121m 2himin (P45

TCT '93 zaterdag - eerste sprint (laatste 600 meter) PR (53s)
heiken PR (1:18)

D Wout van Aert - Vélo Danner un kudos 14829 2

é

{mago [127

A DB S PR 100,34km 3:44:56 1373m
' First gravel adventure . ‘
around Girona, definitely not

Voir les 27 commentaires

My Wex: Oéwkppe
the last one! Thanks to my samm seowm
uides, Daryl & Patrick e i
Wout van Aert J) 9 oy TR :
ol {7 2 = _\ol_ fgags ) ;-ru-:-‘"r
2 décembre 2020 2 09:59 - Herentals, Belgique ” : 2Ys  Température 10°C  Viesse duvent 3,2 km/h
(g hurides "% Oitaction dy vert
Muur van Hertals Garmin Edge 1020 Pus vélo: Bianchi

M.81km  427m  1h58min U2

fietske wisselen PR (53s)

Endurance Gravel

{1201 [£19

Voir les 9 commentaires

Bi-quotidien CX matin — Derriere scooter apres-midi




FEDERATION
FRANCAISE

* Approche « scientifique »
* Rythme - Seuil : 15’ tempo — 15’ allure course — 15" max (ou 2 tours)
e Résistance
* 6 x(30s sprint — 30s Rpassive — 30s portage allure max — 30s Rpassive)
 2x (5 allure max—5’ récup — 10’ allure course — 5’ récup)
* 2a4x10" en 15s sprint — 15s récup
* Seuil —=PMA :5 110% FTP — 3’ récup — 10 x 20s max —40s r — 5’ récup — 5’ 110 FTP
« PMA:30/30, 1/1, ...

e Approche ludique
* Sprints — Lactique : course aux points
PMA —Seuil : attague
PMA - lactique : américaine circuit court -> circuit long = rythme seuil
Explosivité — sprints : arrache dents
Défis techniques : le roi du bunny-up, Wheeling, montée « impossible »



https://www.youtube.com/watch?v=gmhBqRsEFes
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA/Seuil/seuil.mp4
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA/PMA 3.MPG
https://youtu.be/gLU44Emn5oQ
Equipe de France cyclocross/Technique/Videos/CX Physique/PMA/Rythme, Départ/collectif.MPG
https://www.youtube.com/watch?v=pdcuBKhjZGo
https://www.youtube.com/watch?v=OiUiTXe3auQ
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a CYCLISME

 Variété d’'obstacles physiques et techniques
* Prévoir passage planches a vélo des le plus jeune age

* Vision globale si possible pour |la sécurité du groupe

* Pour développer l'explosivité et le rythme privilégier :
» Répétitions de montées courtes et raides
* Parties sablonneuses si possible
* Relances entrecoupées de parties rectilignes pour privilégier les relances de 5 a 15s en danseuse

. Buttels a plasser a pieds en poussant (écoles de vélo) ou portant le vélo pour apprendre a courir
avec le vélo

e Coupler avec séances de préparation physique
* Possibilité de séances derriere scooter avec sprints pour la vélocité
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Questions ?




