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[ Q9 y (i NI ny S dzNtifiue Giecyehs@meSe dédleldldpeiment du coureur ou du pilote :

w sur le plan psychomoteur : maitrise du vélo (équilipeopulsion- conduite)

w sur le plan physique : amélioration des qualités physiques (endurarésistance- force - coordination-
souplesse vitesse)

wsurleplansocib FFSOGAT Y YIniNxRAaS RS&a NBFOGA2Yya SY20A

w sur le plan cognitif : maitrise des connaissances pratiques et théoriques (réglements, aspects techni
GF QGAljdzSaxo o

[ QSy i NI n yp8siins fonttion® & golrsuit simultanément plusieurs objectifs qui sont :
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w enseigner (transmettre des contenus spécifiques, des techniques, des tactiques, S ¥e§ y G & X 0
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w animer (mettre les coureurs en activité et maintenir leur attention, gérer les conflits et les tensions, crée
dzy S F YO Al YOS RS GNY @FAf X0
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doivent pas étre négligés.

- Prendre son pouls de repos régulierement

- WwSYLX AN a2y OIFNYySG RQSYGNInySYSyi

- Avoir une hygiéne de vie facilitant la récupération des efforts

- Savoir se comporter en groupe sur la voie publique en respectauiLiges utilisateurs
- Effectuer les gestes simples de mécanique sur son vélo

- Mettre son dossard seul

- { QFt AYS8ofiieSNI Sy

- { QSOKI dzZF FSNJ

- Respecter les arbitres

- 9G0XX

Encadrer des groupes lors des entrainements collectifs du club.

LorsdeceseMl nySYSyida f QSYGNInySdz2NJ RSONI 02y O0S@2ANI S
gualités physiques, techniques, tactiques, mentales, qui sont trés souvent en interaction.
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Développer les qualités physigues des compétiteurs.
' dzZ3YSY G SN NBAdzAZ ASNBYSyYyid S LINPINBaAaABSYSyi
volumesdetravdi S RSa AyiSyaiaidsa RQSESNDA I

Développer les qualités techniques des compétiteurs
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discipline.

Exemples :

1 Effectuer un virage en dévers (cycimss)

Passer des relais en éventail double (route)
Cabrer pour passer une bosse (BMX)
Effectuer un 200m lancé (piste)
Franchir une marche (VTT)

=A =4 =4 =

Développer les qualités tactiques des compétiteurs &
[ QSy i NI ny $rdeNdt &&S@pddner 26 cbureurs en compétition pour |

- se placer par rapport aux adversaires ;

- porter une attaque, un contre ;

- FLILJX AljdzSNJ RSa O2yaAidySa R2yySSa LI NI fQSYdNrnysS
- St 02NBNJ RSa adN) GS3IarGemeRtQSlgaukselS Sy F2yO0liAizy R

Développer les qualités mentales des compétiteurs
- Elever le niveau de motivation des compétiteurs

- {OGAYdzZ SNI£S LIXIAAANI SG t QSy@aAS
- Fixer des objectifs adaptés et précis

- Valoriser les progrés

- Analyser les succes et les échec

- Prémunir les réactions négatives

- 900X

9@t dzSNI £ S yAOBSEHdz RS FT2NX¥S RS&a O2dz2NBdzNE t f QF A
lancé, Chrono de 3km, test Ruffier Dickson, etc...

I NBSNJ dzy S Reyl YAljdz83 SG dzy S&ELINAG RQSI dzi LIS o

- Organisedes journées a thémes ou des stages de club. LI
-+ fE2NRASNIE 1 LXFOS Sa €S . 4RI ya f
- Apprendre a vivre ensemble ~\h.

Valoriser les entralnements communs



Fonctionnement du corps humain
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Représentation schématique du squelette de I’'homme.

1. Lesquelette

206 os
Notre squelette est composé de 206 os. lIs soutiennent et protégent les organes. Par exemple, les os arror

du crane protegent le cerveau. Le squelette permet de se tenir droit.

2. Colonne vertébrale

Composée de vertébres séparées, segparées ou soudées, laleone vertébrale comporte de
nombreuses articulations permettant le soutien et la mobilité du crane, la flexion du cou et du dos ; elle présent
des points d'attache pour les cétes (qui entourent la cavité thoracique) et elle soutient et protége la moelle
épiniere.

La colonne vertébrale est formée de sept vertébres cervicales formant le cou, de douze vertébres dorsales
formant le haut du dos, et de cinq vertébres lombaires formant le bas du dos. Le sacrum fait également partie c
la colonne vertébrale. lescompose de cing vertebres soudées les unes aux autres qui relient la colonne
vertébrale a la ceinture pelvienne et au coccyx. Le coccyx est formé d'au moins quatre vertebrembées qui
contribuent a la protection de la partie inférieure du tube esgf.

Entre chaque vertebre se trouve un disque intervertébral fait de cartilage qui absorbe les chocs et protege
colonne vertébrale des traumatismes. Les vertébres sont reliées les unes aux autres par une série de ligament
comprenant les ligamenister-transversaires qui s'étendent sur toute la longueur de la colonne vertébrale et qui
sont fixés aux apophyses transverses de chaque vertébre.

La moelle épiniere qui représente la voie nerveuse principale, afférente et efférente au cerveau, desoegd le
d'un canal situé au cerd de la colonne vertébrale.



3. Les articulations

cherga d'uge grticul%io,zg Ady

Tendon

[ QF NI AOQdzZ FGA2y Said € QSYRNRA G
permet de les mettre en mouvement. Il existe 3 types
RQI NIIAOdzZ F A2y A P

1 Des articulations immobiles comme celles qui
joignert les os du crane entre eux. Elles rendentiquice aricuie
tout mouvement presque impossible.

1 Des articulations trées mobiles comme celles deSurisge aricuie
épaules, du genou ou des mains. Un liquide
visqueux, la synovie, permet aux os de glisser. Menisque

9 Des articulations senmobiles comme d& des
vertébres ou des cotes. Elles permettent de faire
des mouvements limités.

Rotule
Os

sous-chondral

Loge grai

sous-chondral
Tendon

4. Les musclesNotre corps posséde plus de 600 muscles

Les muscles striés et les muscles lisses

Il existe plusieurs types de muscles que I'on peut mettre en deux grareatesp Il y a les muscles striés et
les muscles lisses. Les premiers ont besoin d'un signal venant du cerveau pour étre activés, mais ce signs
envoyeé de fagcon consciente. Plier votre bras fait intervenir ces muscles, car vous décidez de le pliescless
lisses, en revanche, échappent a votre volonté.
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Généralités de Physiologie
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a) le systeme nerveux cérébgpinal qui :

- FaadaNB fSa F2yOilAizya LaeOKAldzSa o0AydiSttAaSyOS:
- renseigne sur le monde extérieur grace aux organes des sens.

- 02YYIlI YRS Sa icanerdes Sduveinehts.y RQST

b) le systeme nerveux neureégétatifqui :
- regle les grandes fonctions de circulation, respiration, digestion, excrétion,
- échappe au contr6le de la volonté.

CONSTITUTION DU SYSTEME NERVEUX GEREBBRO

Systéme nerveux central
LeOSNISI dz Sad O02YLRAS RS H KSYAAaLIKS&ENBa OSNBONId
classe, et organise les réponses motrices.

[ S OSNWStSi AyGSNBASYd RIya tQSldAfAONI GA2ZYE 8

La moelle épiniére descend dans Bnal rachidien des vertébres. Elle a une fonction de conduction de la
aSyaroAftAads SG RS fF Y2UNROAGS® / QSad |l dzaair dzy OS

Systéme nerveux périphériqueles nerfs

- 12 paires de nerfs craniens (emerf olfactif, nerf optique, nerf acoustique 0 ®
- 31 paires de nerfs rachidiens ¥x Y SNF aOAl GAljdzST ySNF ONIzNI £ X0 @

Les nerfs sont formés de la juxtaposition et la succession
Cerveau ENCEPHALE RQdzyS Ydzt GAGdzRS RS OSftfdzZ Sa vy

Cervelet (12 paires de
nerfs créniens)

Bulbe rachidien

Un nerf répond a différentes stimulationsmécanique,
chimique électrique ou thermique.
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Y
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/\ i
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Nerf crural
(face antérieure de la cuisse)

Nerf sciatique
(face postérieure de la cuisse)

FONCTIONNEMENT DU SYSTEME CEREBRQ

[ S ySdzaNBYySs Sy &aQlF NIAOdzZ | vy
Schéma d'organisation anatomique du systéme nerveux sensitives ou motrices.

Le systéme nerveux sensitif
Il renseigne le systéeme nerveux central en conduisant les infornsation



1 @Sylyid RS f QSE{( S HkSsukaiées pares Ndddptguksaext&@oceptifs (yeux,
oreilles, peau, nez, langue).

f VenantRS f QA y (i SNA S:dded SRrf captées feiHlds yedepteS intéroceptifs (situés dans
les organes, lelabyh y 1 KS RS f Q2NBAffSs £Sa (G4SyR2ya Si

Le systéme nerveux moteur
Il conduit et transmet les réponses du systeme nerveux central, principalement aux muscles squelettiques

La coordination motrice

Les fonctionnements simultanés et successifs d8sNdF & aSyaAirdAFa Sid Y2 4GS daN
réaliser des mouvements classés volontaires, automatiques et réflexes.

a) le mouvement volontaire résulte d'une intention, d'un acte de la volonté (ex : décision de soulever L
objet). Le cerveau envoie d®rdres aux muscles concernés qui vont se contracter afin de soulever I'objet.

b) le mouvement automatique.

La répétition transforme progressivement le mouvement volontaire en mouvement automatique, plu:
SFTAOFIOS S SO02y2 VYAl dzSa a [aostiseNdes ifoSverteyitsi volantaizeslJgas® dul
pédalage par exemple). Cependant, il faut veiller a ce que les gestes automatisés joses»x car il est trés
difficile de les corriger ensuite.

c) le mouvement réflexe simple (exéflexe rotllien), ou compliqué (exprotection des bras et des mains
f 2NBR RQdzyS OKdziSvu:z Sad AYRSLISYRIyGd RS fF O2yaoaAs

La réalisation d'un geste efficace exige une bonne coordination motrice. Plusieurs muscles sont mis en jel
maniére simultanée et coordarée grace aux ordres émis par le cerveau.

Ce dernier, apres avoir analysé des informations venant de I'extérieur de l'organisme et fournies par |
2NHIySa RSa aSya o6eSdzEx 2NBAffSaXoT RSa AyTF2N¥I i
données résultant d'expériences antérieures (gestes identiques ou proches), va initier un mouvement
envoyant des ordres aux muscles via les nerfs moteurs.

Legestepeus 1 NB NBLF 2dza (S LISYRIFyid &2y SESOdzi Aulpdrdientenyt ¥
en permanence (contréle conscient du mouvement).

La coordination motrice occupe une place importante dans la performance sportive. Pour cette raison, il ¢
important de la développer pendant les phases "sensibles” du développement psythorde I'enfant.

C'est dans la tranche de 6 a 10 ans qu'il faut développer le répertoire des gestes techniques simples
améliorer la coordination motrice par une pratique ludique de plusieurs disciplines.

La période de 10 ans a la puberté est égalentedg favorable pour I'apprentissage de gestes techniques
complexes (achévement de la maturité cérébrale). Les mouvements acquis perdureront toute la vie.
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Des organes fragiles

Les poumons

Ils sont protégés par la cage thoracique

Nous avons 2 poumons. Le poumon droit est divisé en 3 lobes. (un 32:5;;?;::52';Tés:elonne
Le poumon gauche en a 2. Ce sont les principaux organes de la respiration. e e B

qui entoure les poumons.

~ 1

Apporter de l'oxygéne...
L‘air est inspiré par le nez et la bouche.
Il descend par la trachée jusqu'aux poumons.
A lintérieur des poumons se trouvent
des millions d’alvéoles. Dans ces petits sacs,
l'oxygéne de l'air passe dans le sang.
Le sang transporte ensuite l'oxygéne dans

tout le corps. Air |

0, (oxygéne) Alvéoles
... Evacuer le gaz

Colonne
22R_vertébral(

Cage
thoracique

pulmonaires Plévre

Trachée

w,

A
‘

carbonique &

Le sang revient ensuite vers les poumons. ; Bronche
Il est chargé de dioxyde de carbone, Lobe - " \\

un gaz toxique que le corps produit. supérieur —| Plavra
Par les alvéoles, le sang rejette dans ~ ) o7

les poumons le dioxyde de carbone. Lobe —

Enfin, le gaz sort des poumons moyen

lorsque tu expires.

| CO2 (dioxyde
de carbone) Lobe
inférieur

Poumon
droit gauche

3.CFH ANB OANDdz SNJ £ S aly3 2dzaljdzQl dzE 2NHI ySa
[ S OdzdzNJ Said O2 ¢ &dipbnipdzde diRite envoielld2 Y LIS
aly3a RlIya tS8a LRdz¥2ya o6un0 LI dzN f Qs
ldz F2yO0iGA2yySYSyid RS& 2NEIFIySao ! Ty B
NEYLX A RQ2Ee3s8yS RlIya G2dzi S « . poumon

La circulation du sang

Le sang est un ligde qui contient des éléments nécessaire ¢
FT2yOiA2yySYSyid Rdz O2NlJas R2yl
a la contraction musculaire. Il circule dans tout le corps en passant — ateces
deux circuits différents.

La petite circulation

La petite circulabn passe par des vaisseaux sanguins appe
«veines»(1).

Aprés avoir «ourri» les muscles (7) en oxygéne et nutriments, ...
sang circulant dans les veines récupére le dioxyde de carbone prc
LI NJ G2dza £ Sa 2NBFIySa St Sa Ydz

[ S OdzdzNJ £ S FIAG OANDdzZ SNJ Sy a

RS OFNb2yS Saiu $S@FOdzs S S alb) wpm

e o F

capliaices

La grande circulation

| . .
La grande circulation passe par des vaisseaux sanguins appeles— S chargé de dioxyde de carbone

artere (6). Par les artés, le sang riche en oxygéne et en nutriments——— { F y3 OKI NBS ROQ2E
Sa0 O2yRdzA G Rdz OdzdzNJ OSNE S NBAGS Rdz O2NlJaod [ | LIX
j dzZA a2 NIi Rdz OdzdzNE Said t QlF2NISo
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t KéeaAazf23AS RS f QSESNDAOS®

Pourquoiparleg2 Y RQSY(UNI nySYSyid &aOASYdGATAIldzsS K

[ Q2 NHI YA &Y Sr eR peknianeric® 4uR tohtliaiftes énergétiques, mécaniques et psychologique
imposées lorRS aAlGdzZ 6A2yad RQSYUGNInySYSyild 2dz RS O2YLISGAI
réduite & une productoR QSY SNHA ST OSGGS RS NIprgoniBranted dyflism@s dyadisfer |
SYy Y2d®@SYSyid R2A0 QOFAYyONB dzy SyasSyof$S RS TF(@sskbea a
RS fQFANE O2yial Ol SyidNB fSa NerdzSa SiG t S &2dngemhbeNt
homme-YI OKAYySo0d Lf R2AG R2yO LINPRAZANB Sy LISNXYIySyc(
ROQSYSNHAS OKAYAldzS RSa IfAYSyGaod /SGGS LINRPRdAzOUGAZY
importante en fonction des besgia O0AY i0SyaAaidsS Sié Rdz2NBS R SestcahfaBdamcdsli 3
dans le domaine bioénergétique occupent donc une place importante dans les conceptitredles de
f QSYGNInySYSyido

1. 502G @GASYylG ftQSYSNHAS ysSOSaalANB t 1 02y

Les aliments absorbés chaque jour contiennent des substances énergétiques : les hydrates de carbone
sucres, les lipides ou graisses et les protéigses avoir été transformés au cour de la digestion, ils sont stockeés
sous uneforme rapidement dispoible dans les cellules musculair@sicres et graisses), dans le foie (sucres) et
dans le tissu sousutané (graisses).

[ OSttdzA S YdzaOdzZ FANBE t tF OFLIOAGS RS GNIyatz
(contractionR Q dzy' S Y dzfmydfitiil=R BovoRuant le raccourcissement des muscles et la production de
forces nécessaires qédalagekt en énergie thermiquéchaleur).

OYVPBANRY Tn 22 RS fQSYSNHAS LINPRAZA GS LI NJ £ Q2 NHI
assurent lgonctionnement des muscles.

Toutefois, une seule énergie chimique est utilisée par la cellule musculaife. & QF 3A 4 RS
triphosphate ou ATP (composé riche en énergie) qui permet la contraction muscukipgobleme est que la
j dzI y G A  $spormie!est tirés Raible et ne peut assurer un effort de grande intermitdela de 1 a 2
secondesL f F I dzi R2y O -fapripfe StyQ ! LS NIVE 2/ASTy OB LI NJ [RAE! | ¢dzii NIB% dz
comparée a une batterie qui doit étre rechargé constamment

2./ 2YYSyild Said NBy2dzStSS tQl¢t K

Au sein de la cellule musculaitegis systemes ou voies métaboliques vont assurer le renouvellement de
t Q lettpérmettent la poursuite de la contraction musculaire :

- 2 voies anaérobies (sans oxygene)

- 1 voie aérobigavec oxygene)

La voie anaérobie alactique

[ Q2NBFYA&AYS yS 1J2&aasRS 1jdzQdzyS LISGAGS NBaSNBS R
début detf QI OGAGBAGS S asS aidloAftAasS SyadzaidS OFNJ fI Y
deANI RFGAZ2Y D [ FAEASNB FylFSNRBOAS It OGAl dzS dbserice f ¢
RQ2E&38y S eddyV&S NRIO AIGNRE RdzOG A 2y  Bulaciata. RSEIgré lés Eaiblasljgdastités |
RQ! ¢t j dzS L2 4 afsRSLINGNBA 9z a RQE Y I S NE 0 soBipodé f la Eréafing dzS
phosphate (CRjche en phosphore.

Cette filiére est privilégiée darles efforts de courte duréemais detrés forte intensité La réserve de CP
& QS Lédwke & & 20 secondeseT | OG SdzNJ t AYAGLFyd Said f QSLIHzZA &ASYSyd F

Cette filiere permet donc des efforts brefs et intenses de 3 a 20 secondes (démagaeggdérations, sprints
courts).
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La voie anaérobie lactique

La filiere anaérobie lactique peenf I a@y G KS§aS RQ! ¢t LENYRS&NARAGRRG
Si I SO LINRPRdAzOGA2Y RQFOARS fI OGAldsSSo

Le glucose est stocké sous forme de glycogene dans les masdass le foieLa dégradation du glucose
nécessite plusieurs étapes complexedNE @2 lj dzt y i dzy' S LINE Rd20d & & y O R QUG RE
GNRL) F2NIS | OOdzydA I A2y RQFOARS f 5O @RS { DO INDIBZ Y L5
siles réserves en glycogéne sont importantes.

La durée des efforts esbmprise entre 20 secondes et 1 min 30 environ.

/ & RSdzE LINBYASNBa ®RFwnIHa BS YIABOR &0 LIS SRFG! &tS R
9fftSa LISNN¥SGGSyid RSa STF2NIa RQdzyS A (fuisSayice aeints a \20@zLJIS
maxouD2y a2YYlF GA2Yy YIFEAYIFES RQ2E&38ySuo

La voie aérobie

[ QK2YYS yS LISdzi NBadSNI (iN2dz2NIE RNAREVNE RBIAOS! RQP
f Q2 E &Ld sétebabisme aérobie utilise particuliérement les réserves Ideides et de lipides que posséde
f Q2 NAH Ly kapaXitt @érobie est la capacité a soutenir un pourcentage de VO2 max pendant une dut
déterminée. Son nivead dzLJSNA SdzNJ Said y2YYS ¢ aSdzit |ylFSNRoO6AS
accumulatyY RQF OARS f I OGAIljdzS0 @

La durée des efforts utilisant la voie aérobie de fagon prépondérante commence aux alentours de 2 & 3 r
(tempsy SOSaal ANB t f QI RI Ldakcildir®.Pour Ridz effolisade §r&sSongld dNiFéd, 2a
F 2 dzNJ/ A (i dzNBovidRtpseygSeNsHciuSvenieht de la voie aérobie. TanizS Q2 Ee 35y S Sa
O2dz@ONRAN) £t QSyaSyoftS RS&a RSLISyasSa Sy SNISiigidgsizésivoids |
anaérobies ne sont pas sollicitées.

Par contre, une augmeation soudaine de la dépense énergétiggeS E S Y LX S R C(sdiitira la i i
voie lactique ou alactique seldnQA y i SyaA S S fF Rdz2NBS RS f QSFF2NIl o

Résumé des 3 filieres énergétique

>
5
o
-
o
o
o
®

Cesprocessus participent & la synthés Adeoble
RS f & ketdaractérisenpar leurs délais
RQAYGSNBSyGA2y s  Sdz
puissance, et leur capacité.

Les deux schémas-aéssous décrivent
les caractéristiquedes trois filieres.

Anaérobie
alactique

o
Q
=
el
[
@

m
li

|

I

I
Q
)
=
(0]
A A

[
|

PMA  Puissance Maxi. Aérobie

PMG Puissance Maxi. Glycolytique

PMAA Puissance Maxi. Anaérobie
Alactique

ATP Acide adénosine-
triphosphorique

E Energie Contraction

Les systémes de reconstitution de I’ATP (F. Bigrel, 1989 - dessin G. Saurin).
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Glucides - Lipides -Protéines
e

ATP et PCr

>
p

‘\:‘\.\ (24 ""'
' . r\

3.vdzSt Sald tQAYISNxsiG RS tF O2yaz2yYYlLGAzy YI

Laconsommaiy RQ2E&38yS o6+hunv S&i I RAFTFSNBYyOS Syl
unitt deil SYLIJA oM YAYydziSO0Od ! dz 02 dzNE R Qelnpmédd snaredure R oluyiei S
et la compositiondes échanges gazeux (mesure Giig S0  LJ2 dzNJ & dzA @ NBLa tofsSndhiationz( /
RQ2E&38yS dzAYSYydGS tAYSFANBYSyYyd | @SO I Lidzmaxdduy O
reste constante, méme si la puissance est augmentée.

La valeur minimum de la puissance a lafu®0O2 max est atteint est appelée puissance maximale aérobie
(PMA).

[ O2ya2YYlIiA2y RQ2Ee3IsyS Sad SELINAYSS Sy AN
poids corporekt par minute (ml/kg/min).

Lt aSyofS | dzQdzy S yfin&lpuigsy¢ &uyniepter la V@2¥nax d& plus Gey2@ %.

vdzSt Said tQAYGSNbEG Rdz aSdAt | SNREOAS K

Leseuil aérobielLJSdzi s GNB RSOGSN¥YAYS LI N fI YSada2NBE RS f Ql
qui se situe aune concentration sanguine voisine de 2 mmol/l) par une méthode ventilatoire (premiére
augmentation non linéairdu débit ventilatoire).

[ LINPRdzOGAZ2Y RQSYSNHA Stlis&tianipré@ranidleCiésIipides/ @ Sy $NEB § K §
08 YAGSIdz LISdzii sGNB YI AL Qi LILHE RS b SFERRBEide 5 ¢
fFrOGF GSa RI yhdrédug@ratNdmdctivehasf X 5 dz Rdz aSdzAif F SNBOGAS LISN
ces lactates

vdzSt Sad f CohagobeNk (i Rdz & Sdzf
Le seuil anaérobipeut &reRS G SNXYAY S LI NJ £ I YSadz2NB Rubitefuisk hierRS

une concentration sanguine voisine denmol/l) ou par une méthode ventilatoir®QR=1T f S @2 f dzY'S |
est égal au volume de CO2 expiré
Le seuil anaérobie (selon laéthode de détermination) peut aussi étre appeléeuil lactate, seuil
RQS&aa2dzFFt SYSyisx aSdaAift @GSyidAatl G2ANBE aSdaaift RS /2y
I LI NIANI RS OS &4SdaAatx €S O2YLISGAGSdzZNI LINPRdzA G o6 S

A N oA A o

RS f QSESRPADES ydzy | LILRNI RQ2ZE&3IsyS (GNBA& AYLRNILY
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AdZFFAAI YIS [ S a424dG8YS Iyl SNRPOoAS S$ad lt2NB S3rts

aérobie.

Fournir un effort au seuil ou au dessus d8 dzA f O0QS&i LINRRdzA NB

A “

musculaire) mais aussi épuiser trés rapidement ces réserves en glycogene.

Lt Sad R2yO AyGaSNBaalyi
efforts au dessuslu seuil doivent permettre de faire la différence avec les adversaires mais ces efforts sont tre

couteux énergétiguement.

Quels processus énergétiques ?

[ I RSLISyaS SySNHSGAI|dzS @FNRS aStzy f
hy LINE RdzA R RN f iQ Soy SINBHWWSE RQSTFF2NI & Y

S

- Exercice trés court, dit anaérobie alactique
- Exercice de moyenne durée, dit anaérobie lactique
- Exercice de longue durée, dit aérobie

On sait queoutes les filieres fonctionnent en méme tempmm parle de dominante dans dascipline.

VM An A

VM An L

VM A

Aérobie

>
10s 2 a 3 min temps

Caractéristiques des trois processus métaboliques d’apport d’énergie

(ATP) aux muscles (adapté de Howald, 1974)

0SS dzO2 c

L2 dzNJ 8QSO2y2YAasSN) Sy O

RQS L.
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Les Zzones ddéi ntensit®

PGAEA&alrGA2Y RS fF LISNOSLIIA2Y RS fQSTT2NI
compeétition

performance" par Frédéric GRAPPE)

[ QSljdzZA LIS RS Co® DNI LIIS omdbddpy | O2yaGNHzZAG dzyS S
RQO&AGAYIGA2Y {d2o2S0GA@BS RS tQLYydSyaridsS RS f Q9ESN
douleur en fonction des symptbmes somatiques subjectifs, proposé par Borg & al (1976), qui repose ¢
f QS@2tdziAzy Fdz O2dzNBA RS t QSFF2NI RS o ONARGSNBa Vv

Perceptif (douleurs musculaires et articulaires) ; Physiologique (lactatémie, pH, FC, VO?) ; Mécanique (fo
vitesse, moments angulaires).

[ QSOKStfS 9{L9 Said O02YLRasSS Sy 1 1 2yS&el®ipauyéairsy a
utilisée dans tous les sports a dominante cardigculaire dans lesquels les informations sensorielles affésente
interne prédominent.

Septy A @St dzE RQAYy(iSyaAridsa ROQSTFF2NI Y
- 1. Intensité légére (I11)

- 2. Intensité moyenne (12)

. Intensité soutenue (I3)

. Intensité seuil (14)

. Intensité suicritique (15)

. Intensité sousnaximale (I6)

. Intensité maximale (17)

1
N o O W

Intensité légere (11) :
- temps limite supérieure a6h : épuisement sur plusieurs heures (>6h)
- aucune douleur musculaire des membres inférieurs
- pédalage en décontraction compléete (simplement en accompagnant le mouvement)
- I dzOdzy S O2y iGN} Ay i ScicedzNI £t QAyiSyaaias RS t QSES
- conversation trés aisée
- < 75% FGx
- 4050% PMA
=> Exemple : sortie régénération/décontraction le lendemain de la course

Intensité moyenne (12) :

- temps limite entre 26 heures : épuisement a partir deddheures
- aucune douleur musculaire des membre&rieurs
C YIAYGASY RS fQAYGSYyardS RS tQSESNDAOS A4S
- conversation aisée
- 75%85% Ffax
- 50-65% PMA
=> Exemple : sortie endurance fondamentale

Intensité soutenue (13) :

- temps limite entre 1 et 2 heures : épuisement & partir de 2 heures

15



- débuts de légéres doules musculaires des membres inférieures
- YIAYGASY RQdzyS AyiSyaridsS RQSESNDAOS AYLRNIIy
- la ventilation augmente, mais elle est stable et contrélable
- conversation pénible a tenir
- 8592% FGux
- 6575% PMA
=> Exemple : exercice de rythme, tempo dans le pel{dans les roues)

Intensité seuil (14) :

- temps limite entre 20 et 60 minutes : épuisement important aprés 20 minutes
- augmentation progressive de la douleur musculaire des membres inférieurs
- augmentation progressive de la ventilation
- conversation difficile
- équilibre des lactates («steadystate »)
- 92-96% FGax
- 7580% PMA
=> Exemple : contri-montre de 2060 min, dans une échappée.

Intensité sur-critique(l5) :

- temps limite entre 5 et 10 minutes : épuisement complet entre 5 et 10 minutes
- augmentation rapide delouleurs mculaires des membres inférieur>les douleurs deviennent
vite insupportable
- la ventilation augmente rapidement vers un niveaaximal
- I dz0dzyS 02y i NI ARSI § GSENINIOAADSHI Sy ard s
- conversation tres difficile
- 96-100% Fax
- 80-100% PMA
=>ESYLX S Y RSOdzi RQSOKLFILIJISS LI2dzNBdzA GS adzNJ LIAaGS=

Intensité sousmaximale(l6) :

- temps limite entre 30 secondes et 1 minute : épuisement complet entre 30 secondes et 1 minute
- douleur musculaire maximale des membres inférieurs
- souffrance extréme durarit QS ESNOA OS
- K@LISNBSyGAtlLGA2Yy Sy FAY RQSESNDAOS
- conversation impossible
- FC non significative
- 100-180% PMA
=> Exemple : long sprint & bloc, km sprint sur piste

Intensité maximale (17) :
- GSYLlA fAYAGS 2dzaljdzQtTt aSO2yRS& Y SLMzAaSYSyi
- aucune douler musculaire des membres inférieurs
- AYLINBa&aAzy RQdzy SESNDODAOS Sy | LYSS
- b £ FAY RS fQSESNDAOS Y KeLSNBSyGAaAtlGAz2y Si
- conversation impossible
- FC non significative
- 180-300% PMA
=> Exemple : sprint court, dénrage
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Intensité de ’exercice

a
a
Q Dé
Q
a

Intensité maximale < 7s
Puissance explosive
Puissance anaérobie alactique

marrage
Sprint court (< 200 m)
ATP - CP (R = 3 min)

1

+ accélération max.

:nc < Intensité sous-maximale <120 s

Puissance anaérobie lactique (tolérance
aux lactates)

a Jong (500 m & 1000
8 Sﬂl’ﬂlvg:l)( me m)
(Rg-20mh61h)

(Force - Vitesse)

5 x PMA)
105 % FComn

100% FComm,

Dérive cardiaque

Perc

eption de P'exercice

Ala

1

Fatigue centrale (nerveuse)irés importante
Aucune douleur musculaire /f membres inf.
Impression d'un exercice en apnée

fin de 'exercice, h

yperventilation et
picotements musculires dans les membres inf.

0O oooo

Fatigue nerveuse importante

Douleur musculaire maximale / mbres inf.
Fin d'exercice : hypervertilation maximale +

Conversation impossible

Soufrance extréme durant l'exercice

Q Exardcederwmgvambiédﬁcq

+ lipotyse (R = 24 - 48 h)

Intensité moyenne (+sieurs heures)
Q Capacité aérobie 2

O End. fondamentale (varisbilté de FC ++)
O Glycolyse aéro. + lipolyse (R=24-72h)

B5% Floum < Iy € 92% FCon

1 (50-60% PMA)
75% FCorm < 2 <85% FCrum

ooooo

T douleurs musculaire / membres inf.
Maintien d'une intensité d'ex. importante
Vel | stable et cortrélable
Conversation pénible & tenir

Epuisement & partir de 2h

Aucune douleur musculaire / membres int
Maintien de lintensité d'ex. aisé
Conversation aisée

Epuisement & partir de 3-4 h

| ité légere (+si b O  Aucune douleur musculaire f membre inf.
Q  Capacité aérobie 1 4 (40-50% PMA) O Pédalage en décontraction compléte
QO  Décontraction (veriabilté de FC +++) 1, < 75% FC, simplement en accompagnant le mouvement
O  Glycolyse aéro. + lipolyse (R =24 - 72 h) Q  Aucune contrainte / intensité de lexercice
O Conversation rés aisée
QO Epuisement sur plusiews hewres
(Source: "Cyclisme et optimise;tion- de la performance" par Frédéric GRAPPE)
Zones Filieres % VMA ou .
- . . 0 0
RQAyY( énergétiques Exemples 0% PMA VOmax Temps limite % FC max
Zone 1 Capacité aérobie 1 Décontraction 4050 % 50-60 % > 6heures FC<75 % R&
Zone2  Capacité aérobie 2 CN9UANCE sheh0s 6070 % 246 heures  75% FL,<FC<85% FG
fondamentale
Zone3  Capacité aérobie 3 ('Tgtr:[’)':)e) 6070%  7080% 1la2heurs  85% FR.<FC<92% FG
Zone 4 Pws_sance,aerpble Contre la 7580 % 80-90 % 20 mina 92% FC,<FC<96% EG.
(seuil anaérobie) montre 1lheure
Zones ~ fulssance - Poursuite km ., o 100 % 547 min 96% F<FC<100% EG
maximale aérobie Prologue
Zone 6 Cap?C|t§/pU|s§ance Kilométre piste 150180 % 110 % 30secalmin 100% Feuy
anaérobie lactique
puissance
Zone 7 anaérobie Sprint 250300 % 110120% Wdza lj dzQt 90-95% FGax
alactique

(Source: "Cyclisme et optimisation de la performance" par Frédéric GRAPPE)
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La préparation physique générale

La condition physique exige un entrainement régulier et suffisamment important pour développer ou mainten
les capacités bioénergétiques (prodice y RS f QSYSNHAS0U X RS F2NOS:I RS a:

Chacune des capacités physiques possede pour son développement une période privilégiée au cours d
ONRA&dalyOS RS f QAYRA DA Rz®

Par exemple, la souplesse et la coordination peuvent étre dgpéles de facon optimale entre 9 et 12 ans. Bien
entendu ces capacités pourront étre améliorées en dehors de cette période privilégiée mais de maniére p
difficile.

I GN)Y @SNE OSi ESYLX S 2y O2 YLINBYRNJI Gndz8rmé, OePuisieNd r
LINSYASNBa FyysSa ao2flFANBa 2dzaljdzQt 1 LISNA2RS IR
LJ2 dzNJ F2NNXSNJ dzy | GKES8GS ljdzA RSGASYRNI S3aAFESYSyid
techniquesspécifiques.

S
S

Définitions

1. Entrainement général

FORMER UN ATHLETE

t FNJ LINBLI N GA2Y LIKeaAldzS IASYSNIfSs 2y RSaAdys
du cyclisme ou non (footing, natation, ski de fond, sports collectifs, musculatioements...).

Trés longtemps réduite a une préparation physigue hivernale dans le sport cycliste, cette form
ROSYGUNI nySYSyd Sad RSaz2NXNIA& dziAfAasSS (2dzi | dz f 2\
maniére plus ou moins importé® en fonction des besoins et des objectifs de chaque individu (Par exemple, d
plus en plus de cyclistes pratiquent la musculation en dehors de la période de transition hivernale. La souple
R2A0 sONB SYyGNBGSydzS G2dzi ldz £f2y3 RS ftQlyySSoddy ®

2. Entrainemen orienté :

DEVELOPPER DES HABILETES MOTRICES
[ QSYGNI nySYSy i 2NRASYyidS 62dz Y2éSya RS OKIFNHS 2N
spécialité (exemple: le VTT pour un routier...) contribue également a renforcer le bagage techageaemple,
tr LIN} GAljdz§ Rdz 0 AONR&& LISNX¥YSG | dzE 2SdzySa RQl Ol dz
FIOAESYSYyld GNIXyaFSNIofSa t Rrods deiPNIB@n roudidd |a grafiieSdu cyole ¢
cross lui permettrdR QI @2 ANJ RS YSAf f SdzNBSa GNI2SOG2ANBAa RIya d
bénéfique pour se placer dans un sprint...
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3. Entrainement spécifique

DEVENIR UN SPECIALISTE

La préparation spécifique (ou moyens de charge spécifiquasldlSy R f QSy aSYof S RS
b fQSYdUNIrnySYSyid 2dz Sy O02YLISGAGA2Y | @SO az2y LINELJ
f 0S84aSyiAStf Rdz LXIYy RQSYGNInySYSyio
OBJECTIFS DE LA PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

1. Conservation du potatiel acquis :

[ QF YSEA2NI GA2Y RS {1 OF LI OAGS RS LISNF2NXI yO
RQSYGNI nySYSyady O0QSaid S LINAYyOALSS RS O2ylUAy
YSGS2NRf23Al[dzSadddd St OSWHNUMB SBIYEY (0 A tRSEQSY & dzi BB A

performance.

Parmi les facteurs importants de la performance, le potentiel aérobie (prélévement, transport e
dzi At A&l idA2y RS fQ2E&38yS LI N f Q2 NH lejuiadles SaleurfRéekéds. Le
maintien du potentiel aérobie peut étre assuré par la pratique du ski de fond, du footing...

2. Développement musculaire :

[ LN} 0AljdzS Rdz aLBR2 NI OeoOfAradsS yS az2ttAO0AdS LIa f
groupes musculaires qui interviennent dans la réalisation de la performance ne sont pas suffisamment sollicité
gst2e Lt aQlF3IAxd y20lYYSyid RS& Ydzadof Sa RS fF Y2AGA
ceinture scapulaire) da chaine intermédiaire (tronc). Ces 2 chaines ont un rdle important de fixation du bassin ¢
LISNXY¥SGGSYyld RQ2LIGAYAASNI S Nb:ES Y23GSdzZNJ RS fF OKlny

[ 4 YdzaOf S& Rdz R2&a4X RS fQFoR2YSyYy s R deeldppes pai dess
moyens de charge généraux.

9y OS ljdzA O2y OSNYyS tSa 2ryvyoSaz 2y | f2y3iGdSyYLX]
développement de la force des groupes musculaires (quadriceps,-Bdhiy 6 A S NE& = 2 dzY Sondilad d ¢
performance a ce niveau passe désormais par un travail de renforcement musculaire, voire par une muscula
méthodique.

3. Souplesse :

9fftS LISNY¥SiGi fQSESOdziAzy RS Y2dz@SYSyida O2NNBOUa
la perfamance (précision et économie du geste).

[ QSYGNI nySYSyid RS I &2dJ 8538 8ad ysoOsaal ANB
la colonne vertébrale. Une mobilité limitée peut entrainer une mauvaise répartition des charges (poidpsiu co
forces internes ou externes) et une altération des surfaces articulaires.

Les muscles qui sont constamment sollicités se raccourcissent et peuvent entrainer des déséquilibres
la statique. Ainsi, beaucoup de douleurs vertébrales sont dues a oouaissement des muscles postérieurs de
la cuisse (ischiambiers).

¢2dza fSa SESNOAOSa RS NBYyTFT2NOSYSyid YdzaOdzZ I A NB

Les étirements (mise en tension du muscle) sont utilisés pour améliorer la sseplé existe plusieurs
YSGK2RSa RQSUANBYSY(dl 2dz a0NBGIGOKAYyID
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4. Rééquilibrage postural :

On constate dans la population cycliste des cas pathologiques (cyphoses, fermeture de la cage thoraci
y2Ul YYSYy G0 ljdzA LI dz2NNI ASyid &aQEWLIRG dASn2 NGB yIMANIEA &
spécialisée.

Chez les jeunes sujets notamment, il faut conseiller une activité physique diversifiée (exercices
Y20Af A0S SG RS NBYF2NOSYSyid YdzaOdz F ANB | RIFLIWGSao
vertébrale.

Une pratique réguliére de gainage permet de prévenir les douleurs fréquentes au niveau de la colon
BSNISONItSd /SGGS GSOKYAIdzS RS NBYyTF2NOSYSyd LISNY
action demande un parfait « sglage » musculaire.

5. Récupération :

[ QSYUNI nySYSyid S tSa O2YLISiAGA2ya O2yadAddsSy
RdzNJ yi (2dziS fQlFyySS 6fSa LISNA2RS&E RS (Nryardiazy
sont donc nécessaires. Des moyens de charge généraux et diversifiés pratiqués a une intensité modé
permettront également une décompression psychologique.

6. Dynamique de groupe :

La préparation physique générale constitue un excellent moyen pour regroupendesdius (sports
O2ft SOGATaAZ adlF3aSadddvd [ QSYUNInySdzNJ aQl GG+ OKS NI

[ Sa NBflFiA2ya FAyair SaloftASa FFrOAfAGSNRYG €S
O2tt SOGADBS 06SESYLX S ¥ pdutdéféh@relzNdpdsitith@sS|§adek, bdSr edardeNdr I8 Bpdater
dans les derniers kilomeétres...).

Différents moyens utilisés pour le renforcement musculaire

[ S LJX dza STFAOIOS O2yairadsS t dzil A £ A a ShalEropn8ié apgarils NA
oléopneumatique® PO LISNX¥ S Gl yd RS R2aSNI I SO LINBOAAAZ2Y f

Lf Sad LkRaaAofsS SIALESYSyld RQdziAf A&ASNI RQlFdziNBa Yze
- &2y LINPLINB LI22ARa O2N1LRNBf 08BaldRas2PEt K ENBE 262 ¢
- des objets usuels (chaise...). La chaise peut servir de support pour faciliter les pompes (mains surélev
ou en augmenter la difficulté (pieds surélevés).
- avec partenaire (opposition raisonnée pour freiner un mouvement, fi@avavec le poids de son corps).
- avec engins (sacs de sable, médedinlls, barre fixe, massue, élastiques ou sandows...).

Age et renforcement musculaire

Avant 15 ans, une pratique sportive multiforme (gymnastique, natation, cyclisme, athlétismeY.pper RQ2 6 |
dzy RS@St2LIISYSyYyd 3IASYSNIf Si& O2YLX SG RS f QI LILI NBAf
A 1516 ans, suivant le développement morphologique, on peut recourir au renforcement musculaire adapt
avec musculation avec charges légeres ou adaptées...
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La musculation nécessiun apprentissage de la technique des exercices fondamentaux. En effet, les exercic
doivent étre effectués correctemenpour éviter toute Iésion ostéarticulaire. Les courbures de la colonne
vertébrale ne doivent jamais étre inversées ou trop acceesué

La séance de PPG :

1. Unemise en train ou échauffement.

Les mouvements pourront étre COMpoSeés :

ROSESNDAOSE AYRAGARIZSt & az2dza F2NX¥S RS YINOKS:I RS
sur pointe de pieds, marche en flexion, marchesc travail des bras, course talons fesses, genoux hauts, trop:s
percutants, course avec blocage et démarrage, course a reculons, course % tour, course saut vertical, cloche
course jambes tendues, course latérale, sautillements sur place, avec réeattdatéral, antéro postérieur,
Grf2ya FSaasSaxo

2. Laséance

Prévoir différentes formes de travail :

W sous forme individuelle, a 2, a 3, sous forme jouée collective : jeux de poursuite jeux sportifs collecti
relais sur parcours aménagés

w sous formedebp NO2 dzZNE 2dz RQI G4 St A SN&

W sans ou avec petit matériel (medecitmll, corde a sauter, batons, élastiques, cerceaux, balles)

Les exercices réuniront des exercices de sauts, lancers, courses, coordination, coopération.

3. Leretour au calme avec des assouplissenis et des exercices respiratoires
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LOéesprit sportif

Définition

[ eQprit sportif constitue la valeur méme du sport, il permet de lutter contre les phénoménes de violence et ¢
ONAOKSNAS® / SLISYRIy(dz air f Q2y I[Eiddoe ralethandis goitenINTBEEISEN S
spécifique. Pour tenter@clairctNJ OS 02 y OS LJi Jdentkifier qaeley gefaiént legivalelrS cotstutives
de cet esprit sportif. Trois@ntre elles semblent importantes.

1. [ QSIljdzA G S

Le sportestde natur® 2 YLISGAGA PGS T Af YSG Sy LINBaASyOS RSa IR
[ S NBadz (IFG RQdzyS O2YLISGAGA2Y yS R2AG LI & saGNB LI
a2dz0A RQSIldzAGS S RQSuHled preinfers rRdieinent® Kportit© Se prémierks/ chuirsez
RQIFGKfSGAAYS SidilASyd 2NAlFIyAadasSSa | SO RSa KIFyRAOLIL
RQlF @l yOS t Sdz2NBE | ROSNEIANBA Y2Aya ORDBY ROANHAKRSBA d
ALIR2NIAFAY RS ljdd t AFAOIGA2ya adz00SaaAidsSa NBLRYR S3
F2NOSa Sy LINBaSyOSo !yS O2YLISGAGAZ2Y Rzyu fs NB & d
spect G SdzZNE>X yA £S& LINIAOALIYGA Y T ' @GFEAYONB aty
F2NOS& ljdzA LISNX¥YSiG RQF&&dz2NBNJ RSa fdzidSa aLlSOGl Odz

— ax

2. Le désir de vaincre

Légalité relative des DS a Sy LINBaSyO0S Sad RQlEdzil yid LX dza A YLR
y2iAr2y RS O2YolLGAGAGS® / KIFljdzS ALRNIAT F £8 RSG2A
donner le meilleur de liv¥s YSS ¢ Fff SNIHF 229K NB DX IF§XNPFEs5GS
GSYFOAGSE 1 SIHAttlyOSs 8 O2dNI ISX /8 RSAANI RS ¢
pratique de la compétition et le contact avec les autres athlétes incitent les sportifsR2 Yy SNJ £ S- Y S
YsYSas> t aQFRFLIGSNE t Ayy2 @®Badu sinflésdesidNi victoide | J2 mélieAa®
RSLI aaSYSyd RS &a2Ax fSa lGKftsaSa lelyd t OdzzNJ RS
possible. Ma = & QA f Said SaaSyidaast RQIFI @2ANJ £ S RS&AANI RS 3
YSNAGSE RS fQFEROSNEFANB® [ QSALINAG &ALERNIAFT SEA3IS
céder au découragement, nialaréddb® [ RSFIAGSE &aiaA SttS | FlLAG f

RSAK2Y2NI yiST yA AydziaAtS T S LISNRIyd ljda | fQSa
énergie décuplée.

3. Laloyauté

Le désir de victoire ne doit pdsYSY SNJ f S& O2YLISUGAGSdzZNE t O Ay ONB
compétition est soumise a des reglements sportifs et a un code de conduite entre les athlétes. La maniére
gagner importe autant que la victoire, ce qui exclut bien sOr toute éode tricherie ainsi que le respect des
RSOA&A2ya LINAAaSa LI N £Sa LISNE2YyYySa NBaLRyalofsSa F
aQlF3IAG R2y O RS @ags ONB YIFAa | @SO T FF AN

4. Conclusion:

[ S T &LRNIATF Y2RSduiSse epnfrénied dd? adiedsairesoa sorknivéad, $ui ne se laisse pe
démotiver (désir de vaincre) et qui respecte les regles en vigueur (loyauté).
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I 2YYSYy (il RSOSt 2LILISNI f QSALINRA G aLRNIAT K

1. Les mesures pédagogiques

Ces mesures sont les plus importantes. LR2Ol G SdzNB 2y i L3R dzNJ YA&daAzy RQi
f QSGKAIjdzS ALRNIAGS Sy yS G2t SNryd LI & OSNIFAYySa

2. Les mesures structurelles

[ S4 CSRSNYXGAz2ya 2yid €S RSG2AN RQI YSy I 3 Sddlcommissadiddel
O2YLISGSyidaed Lf &aQlF3aixd Sy LI NIGAOdzZ ASNI RS LINRGS3IS
O2YLISGAGA2Y S RS ftQSYUGNInySYSyidz RQ2FFNANI £ (2 dza
Les mesures répressives

Les actesantisportifs sont sanctionnés par des mesures adaptées (avertissements, amendes, rétrogradatiol
RSOflaaSYySyidazr adalLlSyairzyaxoo
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Concevoir des séances pédagogiques

[ S NS S tSa F2yO0dAz2ya LISRIF3I23AAljdzSa RS f

Définition
La pédagogie est une piatie dintervention qui recherche une influence aupré@utrui dans une perspective
de formation. Khitiateur favorise par la pratique du cyclisme le développement du coureur ou du pilote :
- surle plan psychomoteur : maitrise du vélo (équiliypeopulsion- conduite),
- sur le plan physique : amélioration des quadiphysiques (enduranceésigance - force - coordination-
souplesse vitesse),
- sur le plan sociaffectif : maitrise des réactions émotionnelles, des capaci#s/dl f @ &8 SX =
- sur le plancognitif : maitrise des connaissances pratiques et théoriques (réglements, aspects technic
GF QG AljdzSaxo o
Lanitiateur a donc plusieurs fonctions et poursusimultanément plusieurs objéés qui sont : éduquer
(transmettre le godt de@ffort, le sens dudir-play, le respect de®l dzi NE X0 X Sy aSA3ay SN ol
spécfiques, des techniques, des tad Ij dzZSa X RS& NBITSYSyidaxox SydaNIny
d@ugmenter leur efficacité en compétition), animer (mettre les coureurs @ivigé et maintenir leur attention,
ISNBN) £ Sa O2yFtAda SG tSa GSyarzyas ONBSNI dzyS | Yo

La démarche pédagogique

1. Préambule

Lanitiateur doit étre capable de proposer au pratiquant des séances qui vont progressivement augmenter s
niveau @ performance (psychomoteumphysique- socicaffectif-X 0 @ t 2dzNJ OSf I X Af R2A
discipline, @st-a-dire le cyclisme queédn peut définir selon le schéma suivant :

mais également @utres notions comme le réglement, la méapre, KA & G 2 NRA |j dzS X  KisddNde i A
a un certan niveau de développement biagaue et de performance selon son age et son nive@pptentissage,
le milieu dihtervention, les moyens@htervention de hitiateur (méthodes pédagogiques)
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