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Introduction

• 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 carrière et la planification 

• Vision personnelle
• Atteindre un haut-niveau demande de la passion, plaisir, investissement et du talent 
• Chaque coureu-r-euse est différent(e) et à respecter dans ses objectifs 
• Le haut-niveau est réservé à un faible nombre d’individus 
• Avoir une approche systémique pour faire évoluer le modèle de préparation 
• L’intervention présente des schémas actuels qu’il convient de confronter en 
permanence au regard de l’évolution de la discipline et des objectifs attendus



Introduction

• Le modèle français : tout commence en école de vélo 
• TFJC 

• VTT : TFJV 



Introduction

• Le modèle français : tout commence en école de vélo 
• TFJV 

Line Burquier et Pierrick Burnet, cousins, terminaient 1er et 2ème en benjamins au TFJV en 2015
Quelques années plus tard les deux cousins sont champions de France cadette et cadet de cyclocross 



Introduction

• Autant de chemins que d’athlètes …



Introduction

• Des écoles de vélos vers l’accès au haut-niveau

• VTT : TFJV 
Quel a été leur parcours jusqu’en Equipe de France ?

- Le club formateur et l’éducateur 
- L’entraînement
- Le calendrier de compétition 
- L’investissement 
- La passion … 



Le système autour du coureur

• Le Club, l’équipe
• Organise des cyclocross
• Ecole de cyclocross ouverte à l’année 
• Propose un calendrier de stages et de compétitions régionales, nationales voir 

internationales

• L’éducateur
• Initie, entraîne, éduque, perfectionne les coureurs
• Accompagne sur les compétitions 
• Accompagne les familles 

• Les familles 
• Déplacent, investissent et gèrent le matériel 
• Apprendre à gérer les émotions : former l’entourage 



Etude scientifique 

• Etude Svendsen et al. 2018 :

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

• Objectif : déterminer si l'entraînement, la performance ou les variables physiologiques à 18 ans peuvent prédire quels athlètes deviendront des
coureurs du World Tour (WT) au niveau senior.

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

• Résultats:
• À 23 ans, 9 coureurs (11%) étaient de niveau WT. Ces coureurs ont concouru beaucoup plus à 18 ans que les athlètes de niveau club (91,5 [19,1] h vs 62,8 [21,8] h, p =

0,032) ou ont pris leur retraite à 23 ans (61,8 [23,4] h, p = 0,014). Les athlètes WT se sont classés significativement mieux aux championnats nationaux sur route à 18 ans
que les athlètes 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 à 18 ans avait une bonne précision pour prédire si
l'athlète atteindrait plus tard le niveau WT (aire sous la courbe = 0,882).

• Les athlètes WT avaient une puissance aérobie maximale significativement plus élevée à 18 ans que les athlètes qui n'atteignaient pas le niveau WT.

• Conclusion: résultats soulignent la nécessitéDéjà au niveau junior, il y avait des différences de performances et physiologiques qui distinguaient ceux
qui deviendraient plus tard des coureurs WT. Les d'un volume élevé d'entraînement et de compétition, ainsi que d'un haut niveau de performance
en course déjà au niveau junior, pour devenir un cycliste sur route d'élite à succès.

• Cette étude suggère 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 à un plus grand réseau d'équipes



Quel programme pour les médaillés ? 

Nom NAT Tabor Maasmechelen Continental Zonhoven Champt nat Benidorm Besançon Mondial
Epreuves 

UCI
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

Nom NAT Tabor Maasmechelen Europe Zonhoven Champt nat Benidorm Besançon Mondial
Epreuves 

UCI 
calendrier UCI Route/VTT 

J1
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

J1 J2 U23-1 U23-2 U23-3

Coureur Hiérarchie Total CX UCI
Total Route 

UCI
Total UCI Total CX UCI

Total Route 
UCI

Total UCI Total CX UCI
Total Route 

UCI
Total UCI Total CX UCI

Total Route 
UCI

Total UCI
total CX 

UCI

en coursNys
N°1 

mondial
23 8 31 26 Covid 26 27 11 38 23 35 58 24

Lelandais
N°1 

français
10 5 15 16 Covid 16 14 12 26 21 18 39 23



Définition de la discipline

• « Le cyclo-cross est une discipline hivernale (septembre à 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 à haute intensité, sur lequel le
coureur doit, après un départ collectif, se montrer le plus rapide sur un temps donné (30 à 60
min). »

• Cette activité rentre donc pleinement dans les qualités physiques et techniques indispensables et
transférables aux coureurs routiers et vététistes.



Rappel scientifique



Réfléchir plan de carrière 

Extrait ©Mémento Route FFC (parution 2021)



Réfléchir plan de carrière 

Extrait ©Mémento Route FFC (parution 2021)

Volume annuel préconisé 
(h)a

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 à 8h /semaine 7 à 8h/semaine 9 à 11h/semaine 10 à 13 h/semaine 12 à 20 h/semaine

Volume max 380h 450h 550h 680h (20h /semaine) 800h (28h / semaine de stage)

Volume spécifique (vélo) 138 à 180 h 200 à 220 h 280 à 400h 340 à 500h

Volume compétition (h) 5 à 8 h 14 à 16  h 30 à 60 h 80 à 150h

EPS, PPG et autres sports 150 à 190 h 140 à 180 h 140 à 180 h 140 à 170h

Volume Entraînement 
(Kms)

3400 à 4500 h 3500 à 5500 kms 7200 à 9500 kms 10000 à 12000 kms

Volume compétition 
(Kms)

230 à 250 kms 400 à 600  kms 1400 à 2000 kms 3200 à 5000 kms

Volume spécifique total 
(KMS)

3600 à 4800 kms 3900 à 6100 kms 8500 à 12000 kms 13000 à 16500 kms



Modèle de performance 

Discipline hivernale 
(septembre à février) 

Circuit fermé avec 
poste de dépannage 

et lavage 

Sur route, chemin, 
prairie, sable, boue 

Obstacles techniques 
artificiels et naturels 
à passer à vélo ou à 

pieds

Course à plusieurs 
avec changements de 

rythme à haute 
intensité 

Météo changeante 

Double périodisation : saison estivale

Adaptation de l’organisme

Changement de matériel 
en course 

Concentration / spectateurs

Choix matériel
fonction du 

terrain 

Fluidité technique
Prise de risque 

Préparation athlétique

Gestion efforts 

Résistance

Seuil 
Explosivité 



Analyse de la tâche

En tant qu’entraîneur 
• Apprentissage technico-tactiques : jeunes catégories 
• Préparation à la performance : à partir des cadets 

Les durées de course
• Jeunes catégories : apprentissage

• Pupilles 10’ , Benjamin  15’, Minimes 20’ 

• Cadet(te)s – juniors H et D : perfectionnement et entraînement 
• Cadets 30’ , Juniors 40’ 
• Logique pluridisciplinaire – préparation à long terme 

• Espoirs – Elites H et D : performance
• Espoirs 50’ , Elite 60’ 
• Spécialisation et logique de performance 

Inculquer au 
coureur une 

logique 
pluridisciplinaire 

avec une 
orientation 
préparation 

hivernale 
ou à 

double 
périodisation 



Analyse de la tâche

Ecoles de cyclisme 
 Apprentissage des techniques gestuelles ++++ 
 Entraînements : période estivale avec jeux cyclistes , période hivernale pour apprentissage pluridisciplinaire et 

formation sportive à long terme 
 Travail intensif ludique : 1 à 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 à haute-vitesse et préparation spécifique 

Espoirs et élites H et D 
 Spécialisation 
 Performance 
 Travail avec pré-fatigue +++ 
 Augmentation du travail intensif – volume (20 à 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


Les questions récurrentes 

• Combien de temps je dois couper entre chaque saison ?
• Suivi entraînement – Questionnaire surentraînement – méthode HRV
• Quelques jours à 2 semaines : maîtriser sa récupération plus que « couper »
• Programmer l’entraînement – 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 à adapter 

• Fonction météo et parcours : massages, crème chauffante, emplâtre américain

• Quel braquet adopter ? 

• Volumes entraînement 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


Questions ? 



Réfléchir plan de carrière 

Le cyclocross comme moyen de 

• Formation technique 

• Préparation hivernale 

• Activité ludique <=> plaisir 

Le cyclocross comme spécialisation

• Double périodisation 

• Performance 

• Activité professionnelle 



Etre athlète de haut-niveau

• Etre passionné, prendre du plaisir : pour durer il faut aimer ce que l’on fait  

• Etre autonome pour se déplacer : nombreux voyages en train, avion …

• Communiquer avec ses équipiers et son staff parfois dans une langue étrangère 

• Etre professionnel : représenter ses sponsors, communication envers les partenaires et public 

• S’adapter à un environnement changeant 

• Etre compétiteur et se donner à chaque course

Savoir être 

• Connaitre son matériel / sport mécanique : choix des braquets, boyaux, côtes et faire des essais  

• Connaitre sa discipline : règlementation, adversaires, calendrier et suivre l’évolution

• Connaître les outils de l’entraînement et de suivi pour mieux se connaitre 

Savoir

• S’entraîner en route, cyclocross, course à pieds, musculation 

• Hygiène de vie : sommeil, alimentation, soins kinés, étirements, récupération  

• Coureur à haut-niveau dans au moins deux disciplines : MVDP et Lucinda Brand 32 000 Km/an – 65 à 70 jours de course

• Régler et entretenir son matériel  

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

• Maitriser les compétences techniques spécifiques : fondamentaux, bunny-up, sable, boue ..

Savoir faire 



Le transfert entre disciplines 

• Développer des qualités pour les retranscrire sur d’autres disciplines du vélo

Rudesse 
mentale 

Pilotage 
à haute-
intensité

Gestion 
de 

l’effort 

https://www.youtube.com/watch?v=3O5XWE7GEV8
https://www.youtube.com/watch?v=Drhov0DgjBU
https://www.youtube.com/watch?v=vJ_IOML52VY


Le transfert entre disciplines 

• Le cyclocross permet l’acquisition et le développement de qualités physiques 
et spécifiques telles que :

Filière anaérobie 
alactique 

• L’explosivité 

• La force musculaire

• Gainage

Filière anaérobie 
lactique

• Tolérance aux lactates 

• Reproduction d’efforts 
courts et violents

Filière aérobie

• Sollicitation 
permanente du SV2

• Haut-niveau de PMA 
sur l’ensemble de 
l’épreuve (15’ à 1H)

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


Former un coureur

2010

2020
En moyenne 75 jours 

de course / saison 



Former un coureur

2012

2020 
En moyenne 70 jours 

de course / saison



Former un coureur 

2014

2019



Former une coureuse

2018

2020



Former une coureuse

2013

2018



Rappel scientifique



Réfléchir plan de carrière 

Le cyclocross comme moyen de 

• Formation technique 

• Préparation hivernale 

• Activité ludique <=> plaisir 

Le cyclocross comme spécialisation

• Double périodisation 

• Performance  

• Activité professionnelle 



Gérer la compétition

• Catégories écoles de cyclisme : intégré aux jeux cyclistes 

• Catégories cadets à élites : mi septembre à janvier soit entre 15 à 25 cx sur 20 
semaines

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

• Impacts sur les circuits de course (sec à gras) : prise en compte dans 
l’entraînement et  choix matériels 

• Varier les disciplines pour : plaisir, motivation, intensités 



Performer

2020
Vainqueur du Baby Giro

2020
Vice champion du 

Monde élite cyclocross



Performer

2010 en école de vélo .. 

2020
Champion du Monde 
espoirs de VTT XCO 



Performer

2020
Champion du Monde 
espoirs de VTT XCO 

Article Redbull Février 2021



Performer

2012
1er et 2ème du 

Championnat du Monde 
juniors

2020
1er et 2ème Tour des Flandres 

MVDP et WVA n’ont jamais arrêté 
le cyclocross mais ont inversé leur 

modèle CX Route à Route CX



Performer

2007

2021



Le transfert entre disciplines 



Le transfert entre disciplines 



Le transfert entre disciplines 

https://www.youtube.com/watch?v=ACi6RouiV0g
https://www.youtube.com/watch?v=ACi6RouiV0g


Velofacts.com
Hiver 2021

+ 35 jours WT

+ 30 jours WT

26 CX

24 CX

28 CX



Performer

2015

2021



Performer

2016

2020



Velofacts.com
Hiver 2021



Les fondamentaux 

Les modèles actuels des meilleurs mondiaux et mondiales 

• 1er modèle : VDP, WVA, Vos
• Saison Route / VTT : 50 à 60 jours de courses 

• Saison CX : 10 à 15 jours de courses 

• Total : 60 à 70 jours de courses 

• 2ème modèle : Brand, Iserbyt, Carmen Del Avarado, Aerts, Ronhaar
• Saison CX : 25 à 35 cx 

• Saison Route, VTT : 20 à 40 jours de course 

• Total : 50 à 70 jours de courses 

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



Les fondamentaux 

Saison 2019



Les fondamentaux 

Exemple de plan de carrière Clément Venturini



Apprentissage technique 

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

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


L’évolution de l’entraînement 

• Entraînements 
• Pupilles à benjamins : 2 entraînements par semaine (1H30) + compétition – bunny-up 20cm acquis
• Minimes : 2 à 3 entraînement 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 l’activité depuis les écoles de vélo 
• Permettre un enchaînement des compétitions dans la saison : évaluer une progression 
• Mise en place de stages d’initiation et perfectionnement

• Juillet – Août : préparation saison 

• En saison : sable, foncier, technique, préparation objectif 

• Environ 50 compétitions à l’année depuis les cadets (route, VTT, CX confondus)

Ludique Explosif
Rythmé

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


• Echauffement progressif (sous bois) – I2

• Echauffement sur route : Travail pré-fatigue – I2 (1 à 2H) 

• Eventail des éléments techniques – I3 à I7

• Trajectoires

• Descentes

• Montées/Descentes de vélo

• Portage (butte, escaliers …)

• Sable 

• Planches 

• Départs

• Travail physique – Force sous max / vélocité ou Intensif I4 I5

• Alternance de portions techniques réalisées en fractionnés

• Exemples : 3 répétitions de (5’I4 – 1’ I5 – 5’ I2) /  10 x 30s I5 – 30s I3 

• Retour au calme – I2

Complexifier : 
+ vitesse d’approche
+ adversaires
+ vitesse d’exécution
+ angles d’attaque 
Type de terrain …

Le travail technique peut être 
intégré ou placé après dans le 

physique, de même que la 
route sert de pré-fatigue ou 

de récupération avant / après

La séance cyclocross



Les fondamentaux 

• La question qui guide le travail de l’éducateur et entraîneur
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 explosivité

• Technique spécifique cyclocross 

• Suivi entraînement, athlétique et médical 

• Approche matérielle



Les fondamentaux 

• Base foncière : pour encaisser les charges de travail et repousser les seuils 
SV1 et SV2 

Période Moyen Type

Mars à septembre Route, VTT Entraînement et Compétition 

Juillet – Août Route, VTT, CAP Endurance 

Septembre à février Cyclocross Compétition

Août à février CX, CAP Technique et Intensité

A l’année Musculation Gainage, Force, Puissance

A l’année Derrière scooter Continu, intervalles longs



Les exercices types 

Préparation musculaire 
et neuro-musculaire 

• Pliométrie 

• La force spécifique 

• Gainage

Préparation technique 

• Eléments techniques 

• Confrontations 

• Chronométré 

• Pré-fatigue 

• Bi-quotidien

Préparation spécifique 

• Intégré 

• Collectif 

• Explosivité

• Résistance 

• PMA, seuil 

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


La préparation athlétique 

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


La préparation athlétique 



La préparation athlétique 

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


La préparation athlétique 



La préparation athlétique

• Préparation athlétique 
• Exemple : vidéo

• Exemple : vidéo

• Réveil musculaire : préparer l’athlète à l’effort 
• Exemple : vidéo 

• Savoir courir à pieds
• Exemple : vidéo

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


L’entraînement course à pieds

A jeun 30’ 

En saison 
estivale



L’entraînement course à pieds

En pré-fatigue

Bi quotidien



L’entraînement course à pieds

• Savoir placer appuis « pousser au sol »

• Etre gainé 

• Savoir courir lentement – courir vite –courir très vite

• Gammes techniques à maîtriser

• Transfert de compétences 
• Van Empel et MVDP en centre de formation football jusqu’à 15 ans 

Avec des IT 



L’entraînement course à pieds

Fem Van Empel Championne du Monde U23 Cyclocross 
jouait au football encore l’an dernier

« Ma course à pied est un point fort, non pas la vitesse plus élevée,
mais la possibilité d'économiser de l'énergie pendant les parties en marche.

Je continue à travailler sur l'amélioration de mes techniques comme le saut et 
comment prendre les courbes de la manière la plus efficace. 

A Alphen, avec l'entraînement du mercredi, 
la course à pied fait toujours partie de l'entraînement »

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

Exemple 

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


La semaine type en saison 

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 à 4H30)
• J : CX, gainage, HT ou (2H30) : 1H30 cx, 30’ gainage ou CAP, 30’ HT 
• V : repos 
• S : Course ou entraînement CX – Route (2H)
• D : Course (1H30) : 30’ échauffement, 45’ course, 20’ retour au calme

• Total: 7 à 15H - voir plus lors des stages 2 à 3 fois par an
• EPS Comprise 



La semaine type en saison 

Exemple cadet reprise saison 



La semaine type en saison 

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 à 5H)
• J : 1H30 cx, 30’ gainage ou CAP, 30’ HT ou route 1H + 1H cx + 30’ gainage ou CAP 
• V : repos 
• S : Course ou entraînement CX – Route (2H)
• D : Course (1H30) : 30’ échauffement, 45’ course, 20’ retour au calme

• Total: 7 à 18H - voir plus lors des stages 2 à 3 fois par an
• EPS Comprise 
• Travail derrière engin 



Les formes de travail

Bi-quotidien CX matin – Derrière scooter après-midi 

Endurance Gravel



Les formes de travail

• Approche « scientifique »
• Rythme - Seuil : 15’ tempo – 15’ allure course – 15’ max (ou 2 tours)
• Résistance 

• 6 x (30s sprint – 30s Rpassive – 30s portage allure max – 30s Rpassive)
• 2 x (5’ allure max – 5’ récup – 10’ allure course – 5’ récup) 
• 2 à 4 x 10’ 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, …

• Approche ludique 
• Sprints – Lactique : course aux points 
• PMA – Seuil : attaque 
• 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


Le circuit d’entraînement 

• Variété d’obstacles physiques et techniques 
• Prévoir passage planches à vélo dès le plus jeune âge 

• 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 à 15s en danseuse 
• Buttes à passer à pieds en poussant (écoles de vélo) ou portant le vélo pour apprendre à courir 

avec le vélo 
• Coupler avec séances de préparation physique 
• Possibilité de séances derrière scooter avec sprints pour la vélocité 



Merci 

Questions ? 


