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Rôles et missions de l ’entraîneur  

 

L’entraîneur est le responsable technique d’une ou plusieurs catégories de compétiteurs. Il est chargé 

d’éduquer et de former les licenciés aux exigences de la compétition. Le but est d’amener les coureurs vers 

l’autonomie, et le développement de leurs qualités physiques, techniques, tactiques et mentales. 

L’Entraîneur favorise par la pratique du cyclisme le développement du coureur ou du pilote : 

• sur le plan psychomoteur : maîtrise du vélo (équilibre - propulsion - conduite) 

• sur le plan physique : amélioration des qualités physiques (endurance - résistance - force - coordination - 

souplesse - vitesse) 

• sur le plan socio-affectif : maîtrise des réactions émotionnelles, des capacités d’analyse… 

• sur le plan cognitif : maîtrise des connaissances pratiques et théoriques (règlements, aspects technico-

tactiques…). 

 

L’entraîneur  a donc plusieurs fonctions et poursuit simultanément plusieurs objectifs qui sont : 

• éduquer (transmettre le goût de l’effort, le sens du fair-play, le respect de l’autre…) 

• enseigner (transmettre des contenus spécifiques, des techniques, des tactiques, des règlements…) 

• entraîner (faire progresser les coureurs afin d’augmenter leur efficacité en compétition)  

• animer (mettre les coureurs en activité et maintenir leur attention, gérer les conflits et les tensions, créer 

une ambiance de travail…) 

 

Quelques exemples de misions et tâches réalisés par l’entraîneur : 

Eduquer les jeunes, c’est leur  apprendre à avoir des comportements facilitant la performance et 

l’autonomie. 

Quelques exemples que l’entraîneur de club doit s’attacher à inculquer aux compétiteurs. Ces exemples ne 

doivent pas être négligés.   

- Prendre son pouls de repos régulièrement 

- Remplir son carnet d’entraînement 

- Avoir une hygiène de vie facilitant la récupération des efforts 

- Savoir se comporter en groupe sur la voie publique en respectant les autres utilisateurs 

- Effectuer les gestes simples de mécanique sur son vélo 

- Mettre son dossard seul 

- S’alimenter en course 

- S’échauffer  

- Respecter les arbitres 

- Etc…… 

Encadrer des groupes lors des entraînements collectifs du club. 

Lors de ces entraînements l’entraîneur devra concevoir et conduire des séances destinées à l’acquisition des 

qualités physiques, techniques, tactiques, mentales, qui sont très souvent en interaction.  

L’entraîneur devra imaginer, concevoir des contenus d’entraînement. Il doit proposer des exercices adaptés 

aux objectifs qu’il aura précédemment définis. 

Développer les qualités physiques des compétiteurs. 

Augmenter régulièrement et progressivement les charges d’entraînement. L’entraîneur devra proposer des 

volumes de travail et des intensités d’exercices adaptés au niveau du groupe qu’il encadre. 

Développer les qualités techniques des compétiteurs 
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Mettre en place des situations pédagogiques permettant l’acquisition des fondamentaux techniques d’une 

discipline. 

Exemples :   

 Effectuer un virage en dévers (cyclo-cross) 

 Passer des relais en éventail double (route) 

 Cabrer pour passer une bosse (BMX)  

 Effectuer un 200m lancé (piste) 

 Franchir une marche (VTT) 

Développer les qualités tactiques des compétiteurs 

L’entraîneur devra observer et accompagner les coureurs en compétition pour leur apprendre à :   

- se placer par rapport aux adversaires ; 

- porter une attaque, un contre ;  

- appliquer des consignes données par l’entraîneur ; 

- élaborer des stratégies d’équipe en fonction du déroulement de la course. 

Développer les qualités mentales des compétiteurs 

- Elever le niveau de motivation des compétiteurs 

- Stimuler le plaisir et l’envie 

- Fixer des objectifs adaptés et précis 

- Valoriser les progrès 

- Analyser les succès et les échecs 

- Prémunir les réactions négatives 

- Etc…. 

Evaluer le niveau de forme des coureurs à l’aide de test de terrain : plan national de détection, 200m 

lancé, Chrono de 3km, test Ruffier Dickson, etc... 

Créer une dynamique, et un esprit d’équipe. 

- Organiser des journées à thèmes ou des stages de club. 

- Valoriser la place et le rôle de chacun dans l’équipe. 

- Apprendre à vivre ensemble 

- Valoriser les entraînements communs 
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Fonctionnement du corps humain  

Généralité d’anatomie 

   

1. Le squelette 

206 os 

Notre squelette est composé de 206 os. Ils soutiennent et protègent les organes. Par exemple, les os arrondis 

du crâne protègent le cerveau. Le squelette permet de se tenir droit. 

2. Colonne vertébrale 

Composée de vertèbres séparées, semi-séparées ou soudées, la colonne vertébrale comporte de 

nombreuses articulations permettant le soutien et la mobilité du crâne, la flexion du cou et du dos ; elle présente 

des points d'attache pour les côtes (qui entourent la cavité thoracique) et elle soutient et protège la moelle 

épinière. 

La colonne vertébrale est formée de sept vertèbres cervicales formant le cou, de douze vertèbres dorsales 

formant le haut du dos, et de cinq vertèbres lombaires formant le bas du dos. Le sacrum fait également partie de 

la colonne vertébrale. Il se compose de cinq vertèbres soudées les unes aux autres qui relient la colonne 

vertébrale à la ceinture pelvienne et au coccyx. Le coccyx est formé d'au moins quatre vertèbres semi-mobiles qui 

contribuent à la protection de la partie inférieure du tube digestif.  

Entre chaque vertèbre se trouve un disque intervertébral fait de cartilage qui absorbe les chocs et protège la 

colonne vertébrale des traumatismes. Les vertèbres sont reliées les unes aux autres par une série de ligaments, 

comprenant les ligaments inter-transversaires qui s'étendent sur toute la longueur de la colonne vertébrale et qui 

sont fixés aux apophyses transverses de chaque vertèbre.  

La moelle épinière qui représente la voie nerveuse principale, afférente et efférente au cerveau, descend le long 

d'un canal situé au centre de la colonne vertébrale. 
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3. Les articulations 

L’articulation est l’endroit où 2 os se joignent. Elle 

permet de les mettre en mouvement. Il existe 3 types 

d’articulations : 

 Des articulations immobiles comme celles qui 
joignent les os du crâne entre eux. Elles rendent 
tout mouvement presque impossible. 

 Des articulations très mobiles comme celles des 
épaules, du genou ou des mains. Un liquide 
visqueux, la synovie, permet aux os de glisser. 

 Des articulations semi-mobiles comme celle des 
vertèbres ou des côtes. Elles permettent de faire 
des mouvements limités. 

 

 

4. Les muscles : Notre corps possède plus de 600 muscles 

Les muscles striés et les muscles lisses : 

Il existe plusieurs types de muscles que l'on peut mettre en deux grandes parties. Il y a les muscles striés et 

les muscles lisses. Les premiers ont besoin d'un signal venant du cerveau pour être activés, mais ce signal est 

envoyé de façon consciente. Plier votre bras fait intervenir ces muscles, car vous décidez de le plier. Les muscles 

lisses, en revanche, échappent à votre volonté.  

 

 

Généralités de Physiologie 

Les principales fonctions de notre organisme utile pour l’effort cycliste sont : 

1. Réguler et agir : LE SYSTEME NERVEUX 

C’est un système de régulation qui assure pour l’essentiel le fonctionnement de l’organisme Il comprend :  
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a) le système nerveux cérébro-spinal qui : 
- assure les fonctions psychiques (intelligence, mémoire, langage …) 
- renseigne sur le monde extérieur grâce aux organes des sens. 
- commande les muscles afin d’effectuer les mouvements. 
 

b) le système nerveux neuro-végétatif qui : 
- règle les grandes fonctions de circulation, respiration, digestion, excrétion,  
- échappe au contrôle de la volonté. 

 

CONSTITUTION DU SYSTEME NERVEUX CEREBRO-SPINAL 

Système nerveux central 

Le cerveau est composé de 2 hémisphères cérébraux. Il reçoit les informations venant de l’extérieur, les 

classe, et organise les réponses motrices. 

 

Le cervelet intervient dans l’équilibration, le tonus, la coordination. 

 

La moelle épinière descend dans le canal rachidien des vertèbres. Elle a une fonction de conduction de la 

sensibilité et de la motricité. C’est aussi un centre réflexe. 

 

Système nerveux périphérique : les nerfs 

- 12 paires de nerfs crâniens (ex : nerf olfactif, nerf optique, nerf acoustique …). 

- 31 paires de nerfs rachidiens (ex : nerf sciatique, nerf crural …). 

 

Les nerfs sont formés de la juxtaposition et la succession 

d’une multitude de cellules nerveuses appelées neurones. 

 

Un nerf répond à différentes stimulations : mécanique, 

chimique, électrique ou thermique. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FONCTIONNEMENT DU SYSTEME CEREBRO-SPINAL 

Le neurone, en s’articulant entre eux, forment des voies 

sensitives ou motrices. 

Le système nerveux sensitif  

Il renseigne le système nerveux central en conduisant les informations : 
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 venant de l’extérieur de l’organisme : elles sont captées par les récepteurs extéroceptifs (yeux, 

oreilles, peau, nez, langue). 

 Venant de l’intérieur de l’organisme : elles sont captées par les récepteurs intéroceptifs (situés dans 

les organes, le labyrinthe de l’oreille, les tendons et les muscles). 

Le système nerveux moteur 

Il conduit et transmet les réponses du système nerveux central, principalement aux muscles squelettiques. 

La coordination motrice 

Les fonctionnements simultanés et successifs des nerfs sensitifs et moteurs permettent à l’homme de 

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 un 

objet). Le cerveau envoie des ordres aux muscles concernés qui vont se contracter afin de soulever l'objet. 

 

b) le mouvement automatique. 

La répétition transforme progressivement le mouvement volontaire en mouvement automatique, plus 

efficace et économique. L’entraînement sportif tendra à automatiser les mouvements volontaires (geste du 

pédalage par exemple). Cependant, il faut veiller à ce que les gestes automatisés soient « justes », car il est très 

difficile de les corriger ensuite. 

 

c) le mouvement réflexe simple (ex : réflexe rotulien),  ou compliqué (ex : protection des bras et des mains 

lors d’une chute), est  indépendant de la conscience.  

 

La réalisation d'un geste efficace exige une bonne coordination motrice. Plusieurs muscles sont mis en jeu de 

manière simultanée et coordonnée grâce aux ordres émis par le cerveau. 

Ce dernier, après avoir analysé des informations venant de l'extérieur de l'organisme et fournies par les 

organes des sens (yeux, oreilles…); des informations venant de l'intérieur (tendons, muscles…) et intégré les 

données résultant d'expériences antérieures (gestes identiques ou proches), va initier un mouvement en 

envoyant des ordres aux muscles via les nerfs moteurs.  

 

Le geste peut-être réajusté pendant son exécution, en fonction d’informations nouvelles  qui lui parviennent 

en permanence (contrôle conscient du mouvement). 

 

La coordination motrice occupe une place importante dans la performance sportive. Pour cette raison, il est 

important de la développer pendant les phases "sensibles" du développement psychomoteur de l'enfant.  

C'est dans la tranche de 6 à 10 ans qu'il faut développer le répertoire des gestes techniques simples et 

améliorer la coordination motrice par une pratique ludique de plusieurs disciplines. 

La période de 10 ans à la puberté est également très favorable pour l'apprentissage de gestes techniques 

complexes (achèvement de la maturité cérébrale). Les mouvements acquis perdureront toute la vie. 

2. Respirer :  

Pour tous les efforts d’endurance (filière aérobie) notre muscle à besoin d’oxygène pour se contracter.  

Respirer c’est donc apporter de l’oxygène…. 

L’air est inspiré par le nez et la bouche. Il descend par la trachée jusqu’aux poumons 
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3. Faire circuler le sang jusqu’aux organes et en particulier les muscles. 

Le cœur est constitué de 2 pompes. La pompe de droite envoie le 

sang dans les poumons (2) pour qu’il récupère l’oxygène (3) nécessaire 

au fonctionnement des organes. L’autre pompe envoie ensuite le sang 

rempli d’oxygène dans tout le corps (6). 

La circulation du sang : 

Le sang est un liquide qui contient des éléments nécessaire au 

fonctionnement du corps, dont l’oxygène et les nutriments nécessaires 

à la contraction musculaire. Il circule dans tout le corps en passant par 

deux circuits différents. 

La petite circulation : 

La petite circulation passe par des vaisseaux sanguins appelés 

« veines »(1). 

Après avoir « nourri » les muscles (7) en oxygène et nutriments, le 

sang circulant dans les veines récupère le dioxyde de carbone produit 

par tous les organes et les muscles. Il revient vers le cœur.  

Le cœur le fait circuler ensuite vers les poumons (2). Là, le dioxyde 

de carbone est évacué et le sang se charge à nouveau d’oxygène (3). 

La grande circulation : 

La grande circulation passe par des vaisseaux sanguins appelée 

artère (6). Par les artères, le sang riche en oxygène et en nutriments 

est conduit du cœur vers le reste du corps. La plus grosse artère, celle 

qui sort du cœur, est l’aorte.    

   Sang  chargé de dioxyde de carbone 

   Sang chargé d’oxygène 
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Physiologie de l’exercice. 

Pourquoi parle-t-on d’entraînement scientifique ? 

 

L’organisme doit s’adapter en permanence aux contraintes énergétiques, mécaniques et psychologiques 

imposées lors de situations d’entraînement ou de compétition. Bien que la performance motrice ne puisse être 

réduite à une production d’énergie, cette dernière joue cependant un rôle prépondérant en cyclisme. Le cycliste 

en mouvement doit vaincre un ensemble de forces s’opposant à son déplacement : forces de frictions (résistance 

de l’air, contact entre les roues et le sol, transmission, et roulements…) et force de gravitation (poids ensemble 

homme - machine). Il doit donc produire en permanence de l’énergie mécanique provenant de la libération 

d’énergie chimique des aliments. Cette production d’énergie appelée métabolisme énergétique est plus ou moins 

importante en fonction des besoins (intensité et durée de l’effort, conditions climatiques…). Les connaissances 

dans le domaine bioénergétique occupent donc une place importante dans les conceptions actuelles de 

l’entraînement. 

1. D’où vient l’énergie nécessaire à la contraction musculaire ? 

Les aliments absorbés chaque jour contiennent des substances énergétiques : les hydrates de carbone ou 

sucres, les lipides ou graisses et les protéines. Après avoir été transformés au cour de la digestion, ils sont stockés 

sous une forme rapidement disponible dans les cellules musculaires (sucres et graisses), dans le foie (sucres) et 

dans le tissu sous-cutané (graisses). 

La cellule musculaire à la capacité de transformer l’énergie chimique des aliments en énergie mécanique 

(contraction d’une multitude de myofibrilles provoquant le raccourcissement des muscles et la production de 

forces nécessaires au pédalage) et en énergie thermique (chaleur). 

Environ 70 % de l’énergie produite par l’organisme sont transformés en chaleur, alors que 25 à 30 % 

assurent le fonctionnement des muscles. 

 

Toutefois, une seule énergie chimique est utilisée par la cellule musculaire. Il s’agit de l’adénosine 

triphosphate ou ATP (composé riche en énergie) qui permet la contraction musculaire. Le problème est que la 

quantité d’ATP disponible est très faible et ne peut assurer un effort de grande intensité au-delà de 1 à 2 

secondes. Il faut donc que l’ATP soit re-fabriquée en permanence par d’autres mécanismes. L’ATP peut être 

comparée à une batterie qui doit être rechargé constamment. 

2. Comment est renouvelée l’ATP ? 

Au sein de la cellule musculaire, trois systèmes ou voies métaboliques vont assurer le renouvellement de 

l’ATP et permettent la poursuite de la contraction musculaire :  

- 2 voies anaérobies (sans oxygène) 

- 1 voie aérobie (avec oxygène)  

La voie anaérobie alactique 

L’organisme ne possède qu’une petite réserve d’ATP. Lors d’une activité physique, la réserve diminue au 

début de l’activité et se stabilise ensuite car la molécule d’ATP est renouvelée au fur et à mesure de sa 

dégradation. La filière anaérobie alactique est l’ensemble des réactions assurant la synthèse de l’ATP en absence 

d’oxygène (anaérobie) et sans la production d’acide lactique (alactique) ou lactate. Malgré les faibles quantités 

d’ATP que possède l’organisme, le processus d’anaérobie alactique utilise un autre composé : la créatine 

phosphate (CP) riche en phosphore. 

Cette filière est privilégiée dans les efforts de courte durée, mais de très forte intensité. La réserve de CP 

s’épuise entre 7 et 20 secondes. Le facteur limitant est l’épuisement des réserves en phosphagène (ATP, CP).  

Cette filière permet donc des efforts brefs et intenses de 3 à 20 secondes (démarrages, accélérations, sprints 

courts). 
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La voie anaérobie lactique 

La filière anaérobie lactique permet la synthèse d’ATP par dégradation de glucose, sans utilisation d’oxygène 

et avec production d’acide lactique. 

Le glucose est stocké sous forme de glycogène dans les muscles et dans le foie. La dégradation du glucose 

nécessite plusieurs étapes complexes, provoquant une production d’acide lactique en absence d’oxygène. Une 

trop forte accumulation d’acide lactique s’accompagne d’une baisse de l’intensité, voir l’arrêt de l’exercice même 

si les réserves en glycogène sont importantes. 

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

 

Ces deux premières voies de production d’ATP dans le muscle peuvent se dérouler en l’absence d’oxygène. 

Elles permettent des efforts d’une intensité supérieure à la puissance maximale aérobie (puissance atteinte à VO2 

max ou consommation maximale d’oxygène). 

La voie aérobie 

L’homme ne peut rester trop longtemps privé d’oxygène.  Pour produire de l’ATP, la filière aérobie utilise de 

l’oxygène. Le métabolisme aérobie utilise particulièrement les réserves de glucides et de lipides que possède 

l’organisme. La capacité aérobie est la capacité à soutenir un pourcentage de VO2 max pendant une durée 

déterminée. Son niveau supérieur est nommé « seuil anaérobie » (niveau maximal d’intensité de travail sans 

accumulation d’acide lactique).  

La durée des efforts utilisant la voie aérobie de façon prépondérante commence aux alentours de 2 à 3 min 

(temps nécessaire à l’adaptation du système cardio-vasculaire). Pour des efforts de très longue durée, la 

fourniture d’énergie provient presque exclusivement de la voie aérobie. Tant que l’oxygène est suffisant pour 

couvrir l’ensemble des dépenses énergétiques à partir de l’oxydation des glucides et des lipides, les voies 

anaérobies ne sont pas sollicitées.  

Par contre, une augmentation soudaine de la dépense énergétique (exemple d’une attaque) sollicitera la 

voie lactique ou alactique selon l’intensité et la durée de l’effort. 

 

 

Résumé des 3 filières énergétique. 

Ces processus participent à la synthèse 

de l’ATP et se caractérisent par leurs délais 

d’intervention, leur intensité maximale ou 

puissance, et leur capacité. 

Les deux schémas ci-dessous décrivent 

les caractéristiques des trois filières. 
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3. Quel est l’intérêt de la consommation maximale d’oxygène (VO2 max) ? 

La consommation d’oxygène (VO2) est la différence entre la quantité d’oxygène inspirée et celle expiré par 

unité de temps (1 minute). Au cours d’un effort d’intensité croissante sur cyclo-ergomètre, on mesure le volume 

et la composition des échanges gazeux (mesure directe) pour suivre l’évolution de VO2. La consommation 

d’oxygène augmente linéairement avec la puissance imposée, jusqu’à une valeur limite (appelée VO2 max) qui 

reste constante, même si la puissance est augmentée.  

La valeur minimum de la puissance à laquelle VO2 max est atteint est appelée puissance maximale aérobie 

(PMA). 

La consommation d’oxygène est exprimée en litres par minute (l/min) ou en millilitres par kilogramme de 

poids corporel et par minute (ml/kg/min). 

Il semble qu’un entraînement même intensif ne puisse augmenter la VO2 max de plus de 20 %. 

Quel est l’intérêt du seuil aérobie ? 

Le seuil aérobie peut être déterminé par la mesure de l’acide lactique (première augmentation mesurable 

qui se situe à une concentration sanguine voisine de 2 mmol/l) ou par une méthode ventilatoire (première 

augmentation non linéaire du débit ventilatoire). 

La production d’énergie est strictement aérobie avec utilisation préférentielle des lipides. L’entraînement à 

ce niveau peut être maintenu plusieurs heures. D’autres part, après des efforts ayant entraîné l’accumulation de 

lactates dans l’organisme, une récupération active au niveau du seuil aérobie permet d’accélérer l’élimination de 

ces lactates.  

Quel est l’intérêt du seuil anaérobie ? 

Le seuil anaérobie peut être déterminé par la mesure de l’acide lactique (augmentation subite qui se situe à 

une concentration sanguine voisine de 4 mmol/l) ou par une méthode ventilatoire (QR=1 ; le volume d’O2 inspiré 

est égal au volume de CO2 expiré). 

Le seuil anaérobie (selon la méthode de détermination) peut aussi être appelé ; seuil lactate, seuil 

d’essoufflement, seuil ventilatoire, seuil de Conconi.  

A partir de ce seuil, le compétiteur produit beaucoup d’acides lactique ce qui va limiter son effort. L’intensité 

de l’exercice nécessite un apport d’oxygène très important que l’organisme ne peut pas fournir en quantité 
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suffisante. Le système anaérobie est alors également sollicité pour compléter l’énergie fournie par le système 

aérobie. 

Fournir un effort au seuil ou au dessus du seuil c’est produire beaucoup d’acides lactiques (douleurs 

musculaire) mais aussi épuiser très rapidement ces réserves en glycogène.  

Il est donc intéressant pour s’économiser en compétition de produire des efforts en dessous du seuil, les 

efforts au dessus du seuil doivent permettre de faire la différence avec les adversaires mais ces efforts sont très 

couteux énergétiquement. 

Quels processus énergétiques ? 

La dépense énergétique varie selon le type d’épreuve qu’endure le cycliste.  

On produit de l’énergie durant 3 types d’efforts :  

- Exercice très court, dit anaérobie alactique 

- Exercice de moyenne durée, dit anaérobie lactique 

- Exercice de longue durée, dit aérobie 

On sait que toutes les filières fonctionnent en même temps, on parle de dominante dans sa discipline. 
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Les zones d’intensité  

Utilisation de la perception de l’effort pour quantifier l’intensité à l’entraînement et en 

compétition 

Echelle d’Estimation Subjective de l’Intensité de l’Exercice(ESIE) (Source: "Cyclisme et optimisation de la 

performance" par Frédéric GRAPPE) 

L’équipe de F. Grappe (1999) a construit une échelle d’évaluation de la perception de l’exercice « échelle 

d’Estimation Subjective de l’Intensité de l’Exercice (ESIE) ». Ils l’ont élaboré en reprenant la graduation de la 

douleur en fonction des symptômes somatiques subjectifs, proposé par Borg & al (1976), qui repose sur 

l’évolution au cours de l’effort de 3 critères :  

Perceptif (douleurs musculaires et articulaires) ; Physiologique (lactatémie, pH, FC, VO²) ; Mécanique (force, 

vitesse, moments angulaires).  

L’échelle ESIE est composée en 7 zones d’intensités en fonctions des variables perceptives. Celle-ci peut être 

utilisée dans tous les sports à dominante cardio-vasculaire dans lesquels les informations sensorielles afférentes 

interne prédominent. 

Sept niveaux d’intensités d’effort : 

 1. Intensité légère (I1) 

 2. Intensité moyenne (I2) 

 3. Intensité soutenue (I3) 

 4. Intensité seuil (I4) 

 5. Intensité sur-critique (I5) 

 6. Intensité sous-maximale (I6) 

 7. Intensité maximale (I7) 

Intensité légère (I1) : 

 temps limite supérieure à6h : épuisement sur plusieurs heures (>6h) 

 aucune douleur musculaire des membres inférieurs 

 pédalage en décontraction complète (simplement en accompagnant le mouvement) 

 aucune contrainte sur l’intensité de l’exercice 

 conversation très aisée 

 < 75% FCmax 

 40-50% PMA 

=> Exemple : sortie régénération/décontraction le lendemain de la course 

Intensité moyenne (I2) : 

 temps limite entre 2-6 heures : épuisement à partir de 3-4 heures 

 aucune douleur musculaire des membres inférieurs 

 maintien de l’intensité de l’exercice aisé 

 conversation aisée 

 75%-85% FCmax 

 50-65% PMA 

=> Exemple : sortie endurance fondamentale 

Intensité soutenue (I3) : 

 temps limite entre 1 et 2 heures : épuisement à partir de 2 heures 
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 débuts de légères douleurs musculaires des membres inférieures 

 maintien d’une intensité d’exercice importante 

 la ventilation augmente, mais elle est stable et contrôlable 

 conversation pénible à tenir 

 85-92% FCmax 

 65-75% PMA 

=> Exemple : exercice de rythme, tempo dans le peloton (dans les roues) 

Intensité seuil (I4) : 

 temps limite entre 20 et 60 minutes : épuisement important après 20 minutes 

 augmentation progressive de la douleur musculaire des membres inférieurs 

 augmentation progressive de la ventilation 

 conversation difficile 

 équilibre des lactates («steadystate ») 

 92-96% FCmax 

 75-80% PMA 

=> Exemple : contre-la-montre de 20-60 min, dans une échappée. 

Intensité sur-critique(I5) : 

 temps limite entre 5 et 10 minutes : épuisement complet entre 5 et 10 minutes 

 augmentation rapide de douleurs musculaires des membres inférieurs => les douleurs deviennent 

vite insupportables 

 la ventilation augmente rapidement vers un niveau maximal 

 aucune contrainte sur l’intensité de l’exercice 

 conversation très difficile 

 96-100% FCmax 

 80-100% PMA 

=> Exemple : début d’échappé, poursuite sur piste, prologue 

Intensité sous-maximale(I6) : 

 temps limite entre 30 secondes et 1 minute : épuisement complet entre 30 secondes et 1 minute 

 douleur musculaire maximale des membres inférieurs 

 souffrance extrême durant l’exercice 

 hyperventilation en fin d’exercice 

 conversation impossible 

 FC non significative 

 100-180% PMA 

=> Exemple : long sprint à bloc, km sprint sur piste 

Intensité maximale (I7) : 

 temps limite jusqu’à7 secondes : épuisement après 7 secondes 

 aucune douleur musculaire des membres inférieurs 

 impression d’un exercice en apnée 

 à la fin de l’exercice : hyperventilation et picotements musculaires dans les membres inférieurs 

 conversation impossible 

 FC non significative 

 180-300% PMA 

=> Exemple : sprint court, démarrage 
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(Source: "Cyclisme et optimisation de la performance" par Frédéric GRAPPE) 

 

Zones 
d’intensité 

Filières 
énergétiques 

Exemples % PMA 
% VMA ou 
VO2max 

Temps limite % FC max 

Zone 1 Capacité aérobie 1 Décontraction 40-50 % 50-60 % > 6heures FC<75 % FCmax  

Zone 2 Capacité aérobie 2 
Endurance 
fondamentale 

50-60 % 60-70 % 2 à 6 heures 75% FCmax<FC<85% FCmax 

Zone 3  Capacité aérobie 3 
Rythme 
(tempo) 

60-70 % 70-80 % 1 à 2 heurs 85% FCmax<FC<92% FCmax 

Zone 4 
Puissance aérobie  
(seuil anaérobie) 

Contre la 
montre 

75-80 % 80-90 % 
20 min à 
1heure 

92% FCmax<FC<96% FCmax 

Zone 5 
Puissance 
maximale aérobie 

Poursuite 4 km 
Prologue  

100 % 100 % 5 à 7 min 96% FCmax<FC<100% FCmax 

Zone 6 
Capacité/puissance 
anaérobie lactique 

Kilomètre piste 150-180 % 110 % 30 sec à 1 min 100% FCmax 

Zone 7 
puissance 
anaérobie 
alactique 

Sprint 250-300 % 110-120 % Jusqu’à 7 sec 90-95% FCmax 

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

 

La condition physique exige un entraînement régulier et suffisamment important pour développer ou maintenir 

les capacités bioénergétiques (production de l’énergie), de force, de souplesse et de coordination. 

 

Chacune des capacités physiques possède pour son développement une période privilégiée au cours de la 

croissance de l’individu.  

 

Par exemple, la souplesse et la coordination peuvent être développées de façon optimale entre 9 et 12 ans. Bien 

entendu ces capacités pourront être améliorées en dehors de cette période privilégiée mais de manière plus 

difficile. 

 

A travers cet exemple, on comprendra que l’entraînement physique doit être structuré à long terme, depuis les 

premières années scolaires jusqu’à la période adulte. Des activités physiques diversifiées seront être utilisées 

pour former un athlète qui deviendra également un spécialiste de l’activité cycliste grâce à l’acquisition de 

techniques spécifiques. 

Définitions 

1.  Entraînement général : 

FORMER UN ATHLETE 

 Par préparation physique générale, on désigne l’ensemble des activités physiques pratiquées en dehors 

du cyclisme ou non (footing, natation, ski de fond, sports collectifs, musculation, étirements...). 

 

 Très longtemps réduite à une préparation physique hivernale dans le sport cycliste, cette forme 

d’entraînement est désormais utilisée tout au long de la saison sportive. Elle sera conçue et mise en œuvre de 

manière plus ou moins importante en fonction des besoins et des objectifs de chaque individu (Par exemple, de 

plus en plus de cyclistes pratiquent la musculation en dehors de la période de transition hivernale. La souplesse 

doit être entretenue tout au long de l’année...). 

2.  Entraînement orienté : 

DEVELOPPER DES HABILETES MOTRICES 

 L’entraînement orienté (ou moyens de charge orientés) représenté par les activités cyclistes autres que la 

spécialité (exemple: le VTT pour un routier...) contribue également à renforcer le bagage technique. Par exemple, 

la pratique du bicross permet aux jeunes d’acquérir des habiletés comme le franchissement d’obstacles... 

facilement transférables à d’autres pratiques (VTT descente, cyclo-cross...). Pour un routier, la pratique du cyclo-

cross lui permettra d’avoir de meilleures trajectoires dans une descente sinueuse et la pratique de la piste lui sera 

bénéfique pour se placer dans un sprint... 
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3. Entraînement spécifique : 

DEVENIR UN SPECIALISTE 

 La préparation spécifique (ou moyens de charge spécifiques) comprend l’ensemble des exercices réalisés 

à l’entraînement ou en compétition avec son propre engin (route, VTT, bicross...). Bien entendu, elle constitue 

l’essentiel du plan d’entraînement. 

OBJECTIFS DE LA PREPARATION PHYSIQUE GENERALE 

1.  Conservation du potentiel acquis : 

 L’amélioration de la capacité de performance nécessite une succession régulière des séances 

d’entraînement: c’est le principe de la continuité. Si pour différentes raisons (blessures, conditions 

météorologiques...) l’entraînement devait être interrompu, il s’ensuivrait une baisse de la capacité de 

performance.  

 

 Parmi les facteurs importants de la performance, le potentiel aérobie (prélèvement, transport et 

utilisation de l’oxygène par l’organisme) doit être développé ou tout au moins maintenu à des valeurs élevées. Le 

maintien du potentiel aérobie peut être assuré par la pratique du ski de fond, du footing... 

2. Développement musculaire : 

La pratique du sport cycliste ne sollicite pas l’appareil locomoteur d’une manière harmonieuse. De nombreux 

groupes musculaires qui interviennent dans la réalisation de la performance ne sont pas suffisamment sollicités à 

vélo. Il s’agit notamment des muscles de la moitié supérieure du corps constituée par la chaîne antérieure (bras et 

ceinture scapulaire) et la chaîne intermédiaire (tronc). Ces 2 chaînes ont un rôle important de fixation du bassin et 

permettent d’optimiser le rôle moteur de la chaîne inférieure (les jambes).  

 Les muscles du dos, de l’abdomen, du thorax, des épaules et des bras doivent être développés par des 

moyens de charge généraux. 

 En ce qui concerne les jambes, on a longtemps considéré que la pratique de l’activité était suffisante au 

développement de la force des groupes musculaires (quadriceps, ischio-jambiers, jumeaux...). L’amélioration de la 

performance à ce niveau passe désormais par un travail de renforcement musculaire, voire par une musculation 

méthodique. 

3. Souplesse : 

 Elle permet l’exécution de mouvements corrects et tient donc une place importante dans la réalisation de 

la performance (précision et économie du geste). 

 

 L’entraînement de la souplesse est nécessaire pour maintenir la mobilité normale des articulations et de 

la colonne vertébrale. Une mobilité limitée peut entraîner une mauvaise répartition des charges (poids du corps, 

forces internes ou externes) et une altération des surfaces articulaires. 

 

 Les muscles qui sont constamment sollicités se raccourcissent et peuvent entraîner des déséquilibres de 

la statique. Ainsi, beaucoup de douleurs vertébrales sont dues à un raccourcissement des muscles postérieurs de 

la cuisse (ischio-jambiers). 

 Tous les exercices de renforcement musculaire doivent être accompagnés d’exercices d’assouplissement. 

 

 Les étirements (mise en tension du muscle) sont utilisés pour améliorer la souplesse. Il existe plusieurs 

méthodes d’étirement ou stretching. 
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4. Rééquilibrage postural : 

 On constate dans la population cycliste des cas pathologiques (cyphoses, fermeture de la cage thoracique 

notamment) qui pourraient s’expliquer en partie par une adaptation de l’organisme à une pratique trop 

spécialisée.  

 

 Chez les jeunes sujets notamment, il faut conseiller une activité physique diversifiée (exercices de 

mobilité et de renforcement musculaire adaptés) permettant d’obtenir une bonne statique de la colonne 

vertébrale. 

 

 Une pratique régulière de gainage permet de prévenir les douleurs fréquentes au niveau de la colonne 

vertébrale. Cette technique de renforcement permettra aussi d’optimiser le geste sportif où la réussite d’une 

action demande un parfait « sanglage » musculaire. 

5. Récupération : 

 L’entraînement et les compétitions constituent des agressions physiques et psychiques importantes 

durant toute l’année (les périodes de transition sont de plus en plus réduites). Des phases de récupération active 

sont donc nécessaires. Des moyens de charge généraux et diversifiés pratiqués à une intensité modérée 

permettront également une décompression psychologique. 

6. Dynamique de groupe : 

 La préparation physique générale constitue un excellent moyen pour regrouper les individus (sports 

collectifs, stages...). L’entraîneur s’attachera à développer la cohésion du groupe. 

 Les relations ainsi établies faciliteront le fonctionnement du groupe lors de la réalisation d’une tâche 

collective (exemple: la course d’équipe sur route pour défendre une position de leader, pour emmener le sprinter 

dans les derniers kilomètres...). 

Différents moyens utilisés pour le renforcement musculaire 

Le plus efficace consiste à utiliser des charges additionnelles (haltères, barre d’haltérophilie, appareils 

oléopneumatiques...) permettant de doser avec précision l’effort, ce qui est capital en musculation. 

 

Il est possible également d’utiliser d’autres moyens notamment chez les jeunes : 

 son propre poids corporel (répulsions au sol ou ‘‘pompes’’, montées d’escalier, bonds...). 

 des objets usuels (chaise...). La chaise peut servir de support pour faciliter les pompes (mains surélevées) 

ou en augmenter la difficulté (pieds surélevés). 

 avec partenaire (opposition raisonnée pour freiner un mouvement, travailler avec le poids de son corps). 

 avec engins (sacs de sable, médecine-balls, barre fixe, massue, élastiques ou sandows...). 

Age et renforcement musculaire 

Avant 15 ans, une pratique sportive multiforme (gymnastique, natation, cyclisme, athlétisme...) permet d’obtenir 

un développement général et complet de l’appareil locomoteur. 

A 15-16 ans, suivant le développement morphologique, on peut recourir au renforcement musculaire adapté: 

avec musculation avec charges légères ou adaptées... 
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La musculation nécessite un apprentissage de la technique des exercices fondamentaux. En effet, les exercices 

doivent être effectués correctement pour éviter toute lésion ostéo-articulaire. Les courbures de la colonne 

vertébrale ne doivent jamais être inversées ou trop accentuées. 

La séance de PPG :  

1. Une mise en train ou échauffement. 

Les mouvements pourront être composés : 

d’exercices individuels sous forme de marche, de course légère, de sautillements (marche à grands pas, marche 

sur pointe de pieds, marche en flexion, marche avec travail des bras, course talons fesses, genoux hauts, trops 

percutants, course avec blocage et démarrage, course à reculons, course ½ tour, course saut vertical, cloche pied, 

course jambes tendues, course latérale, sautillements sur place, avec écartement latéral, antéro postérieur, 

talons fesses…) 

2. La séance 

Prévoir différentes formes de travail : 

• sous forme individuelle, à 2, à 3, sous forme jouée collective : jeux de poursuite jeux sportifs collectifs, 

relais sur parcours aménagés 

• sous forme de parcours ou d’ateliers 

• sans ou avec petit matériel (medecins- ball, corde à sauter, bâtons, élastiques, cerceaux, balles) 

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

3. Le retour au calme avec des assouplissements et des exercices respiratoires 
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L’esprit sportif  

Définition 

L’esprit sportif constitue la valeur même du sport, il permet de lutter contre les phénomènes de violence et de 

tricherie. Cependant, si l’on fait souvent référence à cet esprit sportif, on lui donne rarement un contenu précis et 

spécifique. Pour tenter d’éclaircir ce concept, il semble utile d’identifier quelles seraient les valeurs constitutives 

de cet esprit sportif. Trois d’entre elles semblent importantes. 

1. L’équité 

Le sport est de nature compétitive ; il met en présence des adversaires pour déterminer le meilleur d’entre eux. 

Le résultat d’une compétition ne doit pas être prévisible, sous peine de nuire à l’intérêt de la confrontation. Ce 

souci d’équité et d’égalité des chances a influé sur les premiers règlements sportifs. Les premières courses 

d’athlétisme étaient organisées avec des handicaps ; les tennismen les mieux classés devaient donner des points 

d’avance à leurs adversaires moins bien classés. L’établissement de catégories de poids, d’âges, de niveaux 

sportifs, de qualifications successives répond également à ce souci d’équité en ce sens qu’il s’agit d’équilibrer les 

forces en présence. Une compétition dont le résultat serait connu à l’avance n’intéresserait personne, ni les 

spectateurs, ni les participants : « A vaincre sans péril, on triomphe sans gloire ». C’est donc cet équilibrage des 

forces qui permet d’assurer des luttes spectaculaires pour l’obtention de la victoire et du titre. 

2. Le désir de vaincre  

Légalité relative des forces en présence est d’autant plus importante que l’esprit sportif implique également la 

notion de combativité. Chaque sportif a le devoir de lutter jusqu’au bout pour vaincre ; il doit être combatif, 

donner le meilleur de lui-même, « aller au charbon »… La combativité reflète l’ardeur, la persévérance, la 

ténacité, la vaillance, le courage… Ce désir de vaincre est un réel moteur qui pousse les athlètes à progresser. La 

pratique de la compétition et le contact avec les autres athlètes incitent les sportifs à donner le meilleur d’eux-

mêmes, à s’adapter, à innover. L’esprit sportif va donc bien au-delà du simple désir de victoire, il mène au 

dépassement de soi, les athlètes ayant à cœur de battre des records, de reculer constamment les limites du 

possible. Mais, s’il est essentiel d’avoir le désir de gagner, il faut aussi apprendre à perdre et à reconnaître les 

mérites de l’adversaire. L’esprit sportif exige donc l’acceptation de la défaite, le concurrent déçu ne devant pas 

céder au découragement, ni à la révolte. La défaite, si elle a fait l’objet d’une lutte vaillante, n’est nullement 

déshonorante, ni inutile ; le perdant qui a l’esprit sportif doit pouvoir en tirer des enseignements ainsi qu’une 

énergie décuplée.  

3. La loyauté  

Le désir de victoire ne doit pas amener les compétiteurs à vaincre à n’importe quel prix. La pratique de la 

compétition est soumise à des règlements sportifs et à un code de conduite entre les athlètes. La manière de 

gagner importe autant que la victoire, ce qui exclut bien sûr toute forme de tricherie ainsi que le respect des 

décisions prises par les personnes responsables de l’application du règlement (arbitres, commissaires, juges…). Il 

s’agit donc de vaincre mais avec « fair-play ». 

4. Conclusion : 

Le « sportif modèle » est donc l’athlète qui se confronte à des adversaires à son niveau, qui ne se laisse pas 

démotiver (désir de vaincre) et qui respecte les règles en vigueur (loyauté). 
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Comment développer l’esprit sportif ? 

1. Les mesures pédagogiques 

Ces mesures sont les plus importantes. Les éducateurs ont pour mission d’inculquer aux jeunes les valeurs de 

l’éthique sportive en ne tolérant pas certaines attitudes antisportives. 

2. Les mesures structurelles 

Les Fédérations ont le devoir d’aménager la pratique, les règlements sportifs et de former des commissaires 

compétents. Il s’agit en particulier de protéger les jeunes et surtout les enfants de tous les excès de la 

compétition et de l’entraînement, d’offrir à tous et à toutes les pratiques adaptées à leur choix. 

Les mesures répressives 

Les actes antisportifs sont sanctionnés par des mesures adaptées (avertissements, amendes, rétrogradations, 

déclassements, suspensions…). 
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Concevoir des séances pédagogiques  

Le rôle et les fonctions pédagogiques de l’initiateur  

Définition  

La pédagogie est une pratique d’intervention qui recherche une influence auprès d’autrui dans une perspective 

de formation. L’initiateur favorise par la pratique du cyclisme le développement du coureur ou du pilote :  

 sur le plan psychomoteur : maîtrise du vélo (équilibre - propulsion - conduite),  

 sur le plan physique : amélioration des qualités physiques (endurance - résistance - force - coordination - 

souplesse - vitesse),  

 sur le plan socio-affectif : maîtrise des réactions émotionnelles, des capacités d’analyse…,  

 sur le plan cognitif : maîtrise des connaissances pratiques et théoriques (règlements, aspects technico-

tactiques…). 

L’initiateur a donc plusieurs fonctions et poursuit simultanément plusieurs objectifs qui sont : éduquer 

(transmettre le goût de l’effort, le sens du fair-play, le respect de l’autre…), enseigner (transmettre des contenus 

spécifiques, des techniques, des tactiques, des règlements…), entraîner (faire progresser les coureurs afin 

d’augmenter leur efficacité en compétition), animer (mettre les coureurs en activité et maintenir leur attention, 

gérer les conflits et les tensions, créer une ambiance de travail…). 

La démarche pédagogique 

1. Préambule 

L’initiateur doit être capable de proposer au pratiquant des séances qui vont progressivement augmenter son 

niveau de performance (psychomoteur - physique - socio-affectif - …). Pour cela, il doit connaître parfaitement : la 

discipline, c’est-à-dire le cyclisme que l’on peut définir selon le schéma suivant : 

 
mais également d’autres notions comme le règlement, la mécanique, l’historique… le pratiquant : celui-ci se situe 

à un certain niveau de développement biologique et de performance selon son âge et son niveau d’apprentissage, 

le milieu d’intervention, les moyens d’intervention de l’initiateur (méthodes pédagogiques). 
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2. La démarche pédagogique 

La mise en place d’une séance se construit toujours avec la même logique, c’est-à-dire en respectant les étapes 

suivantes : l’évaluation et le constat, la détermination des objectifs (que veut-on obtenir ?), le choix des exercices 

(comment parvenir aux objectifs fixés ?), l’évaluation, le contrôle (comment savoir si les objectifs ont été atteints 

?). 

 

 
 

L’évaluation et le constat  

C’est analyser les données de départ : environnement physique et humain (âge des pratiquants, degré 

d’entraînement, période de l’année, effectifs, matériel disponible…). Concernant le niveau des pratiquants, 

l’initiateur propose quelques exercices dans lesquels il se fixe des paramètres précis qui vont lui permettre 

d’évaluer les capacités acquises ou non acquises.  

Quelques exemples : 

 « franchir l’obstacle en descendant et en remontant sur le vélo sans perdre de vitesse », 

 « passer à vélo dans le couloir délimité par les cônes sans les renverser »,  

 « faire un « surplace » pendant 30 secondes minimum »,  

 « réaliser un 60 m départ arrêté en moins de 8 secondes »,  

 « sauter une double bosse (environ 3 m entre les 2 sommets) »,  

 « enchaînement d’une zone de 4 segments sans appui »,  

 « effectuer un wheeling (roue arrière) sur 5 m »,  

 « parcourir un circuit de 15 km sans difficulté entre 45 et 50 minutes », 

 « démonter les roues arrière et avant en moins de 1 min »… 

Le niveau de réalisation des exercices va lui permettre de passer à l’étape suivante. 

La détermination des objectifs 

La détermination des objectifs guide le travail de l’initiateur en lui fournissant un axe directeur. L’initiateur 

conçoit et construit un programme, c’est-à-dire qu’il ne détermine des contenus et des formes de travail qu’après 

avoir fixé les objectifs à atteindre. Sans objectif, il ne peut y avoir de progression. Il scinde les objectifs généraux 

de l’année ou d’une période en plusieurs sous-objectifs, qui vont organiser des séquences plus courtes de travail. 

Ces objectifs intermédiaires jalonnent les progrès à accomplir pour parvenir aux objectifs terminaux. Exemple : en 

VTT, le but général peut être d’enchaîner une zone de 4 segments sans appui. Ce but général est atteint par 

l’intermédiaire de sous-buts tels que franchir un dévers, une racine, monter une forte pente, anticiper et choisir la 

meilleure trajectoire, négocier une courbe serrée… La programmation peut être affichée dans le local du club, afin 

que les enfants puissent s’y référer, ce qui peut constituer une motivation. 

 

L’initiateur présente et formule le but à atteindre de manière claire et sans ambiguïté de façon à faciliter :  

 la planification des actions des débutants, 

 l’évaluation. 

Exemple : être capable de rouler droit sans faire d’écart ; être capable de rouler vite le plus longtemps possible à 

allure constante… 

 

Exemple de programmation 
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Le choix des exercices  

L’initiateur conçoit et met en place des exercices afin de permettre, par exemple, l’apprentissage de techniques 

et de tactiques spécifiques. La mise en place de ces exercices respecte certaines règles : 

L’adaptation des exercices aux objectifs à atteindre. 

La première condition à atteindre est de construire des exercices qui permettent d’atteindre l’objectif fixé. Il est 

encore fréquent d’observer des éducateurs qui proposent des exercices de façon routinière sans s’attacher aux 

effets attendus de la pratique de ceux-ci. Exemple : si au cours d’un tour de piste en BMX, un initiateur demande 

aux pilotes de le réaliser sans pédaler, il le fait pour atteindre des objectifs spécifiques (réduire le ralentissement 

dans les bosses, sentir le gain d’énergie dans les descentes de bosses…). 

L’adaptation des exercices aux pratiquants 

Les exercices doivent être réalisables par les cyclistes et les solliciter de façon optimum. Un exercice trop dur ne 

peut être réalisé et entraîne une baisse de la motivation et/ou des « dérives techniques ». Un exercice trop facile 

ne leur apprend rien et, très vite, ils se désintéressent de la situation. Il est nécessaire de construire des exercices 

dont la difficulté se situe juste au-dessus des possibilités du pratiquant. Exemple : il est inapproprié, pour 

améliorer les franchissements, de mettre en place un exercice de passage de planche si le coureur ne maîtrise pas 

au moins le soulevé de roue avant et le soulevé de roue arrière. L’entraîneur propose cependant, dans certaines 

situations et en fonction d’intentions spécifiques, des exercices plus faciles aux sportifs (afin de réviser des acquis, 

de rassurer les coureurs avant une compétition, d’éviter une trop grande fatigue) ou plus difficiles (afin 

d’apprendre à se battre, pour leur montrer les difficultés réelles de la pratique, pour diversifier leurs sensations). 

La complexification et la simplification des exercices 

Un exercice est plus ou moins complexe ou simple selon des facteurs techniques, énergétiques, informationnels 

et émotionnels. Exemple : la difficulté de négocier un virage peut provenir de la nature du terrain, de la vitesse 

d’approche, de l’état de fatigue, du profil du virage, de la nécessité de prendre en compte ou non d’autres 

cyclistes. 
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La variabilité des exercices 

En cyclisme, ou l’environnement est instable, le cycliste, face à une situation précise, ne reproduit jamais tout à 

fait les mêmes gestes mais les adapte en permanence en fonction de la diversité des conditions. Un « descendeur 

» dans une situation critique, arrive à négocier un virage catastrophe tout en restant performant, sans jamais 

l’avoir spécifiquement travaillé auparavant. Grâce à la réalisation antérieure d’exercices variés en virage, le pilote 

ne s’est pas retrouvé dans une situation totalement nouvelle. Il a ainsi pu rapidement s’adapter en mettant en 

place les invariants du geste en virage : inclinaison du vélo, orientation du buste, regard… tout en prenant en 

compte les conditions spécifiques de réalisation (adhérence des pneus, état du sol, dénivelé, vitesse d’arrivée, 

trajectoire…) Par ailleurs, la variabilité des conditions d’apprentissage permet de comprendre le phénomène de 

transfert d’apprentissage définit comme l’effet d’un apprentissage antérieur sur un autre apprentissage. Ce 

transfert est positif lorsque le changement se traduit par une amélioration de la performance (la pratique 

antérieure du BMX peut, par exemple, faciliter l’apprentissage de la descente). Pour que le transfert soit possible, 

il faut qu’il y ait des analogies entre les tâches. 

Le caractère évolutif des exercices 

Les exercices ne sont pas rigides mais au contraire évolutifs. Ils intègrent, progressivement et en fonction des 

progrès des athlètes, les caractéristiques de la compétition. 

 

Cependant, les exercices seuls ne suffisent pas. Les initiateurs ne se contentent pas de mettre en place des 

exercices et de les laisser fonctionner mais interviennent par le jeu de consignes, de démonstrations, de guidage 

et de retours d’informations. 

 

Les consignes 

Pour améliorer la compréhension et l’attention des pratiquants, les consignes doivent être claires, concises, 

simples et porter sur les éléments essentiels. 

 

Les démonstrations 

Le recours à la démonstration peut s’avérer utile car elle facilite la formation du but à atteindre et 

éventuellement des moyens pour y parvenir. Une démonstration, pour être efficace, doit être juste sinon elle 

entraîne une image fausse du but à atteindre et oriente l’action dans une mauvaise direction. De même, 

l’utilisation de la démonstration doit prendre en compte les ressources des sportifs. Il est, par exemple, inutile de 

démontrer le « bunny up », en insistant sur l’orientation de l’impulsion, si le débutant ne maîtrise pas encore 

l’équilibre sur le vélo. 

 

Le guidage 

Le guidage (physique, par aménagement du milieu, ou verbal) facilite la compréhension et la perception du 

mouvement à réaliser pour les débutants. Le guidage ne doit pas être employé trop longtemps sous peine de 

rendre le pratiquant passif et dépendant de ce guidage. Il est judicieux d’alterner des réalisations avec guidage et 

des réalisations sans guidage. 

 

La connaissance des résultats 

Elle constitue un élément important dans l’apprentissage. Sans cette connaissance, le sportif ne peut apprendre 

un geste dans la mesure où son acquisition nécessite une comparaison entre un résultat désiré et un résultat 

obtenu. L’efficacité des processus d’apprentissage et des procédures d’enseignement dépend donc, dans une 

large mesure, de la qualité et de la pertinence de cette connaissance des résultats. 

L’évaluation, le contrôle 

L’initiateur évalue le degré de réalisation des exercices par les coureurs. Cette évaluation s’effectue en fonction 

de critères précis et spécifiques. L’essentiel est de savoir à quel niveau d’exigence on veut parvenir et à partir de 
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quand l’entraîneur estime l’exercice comme bien réalisé. Exemple : l’initiateur considère comme appris le 

surplace lorsque le jeune cycliste maintient l’équilibre sans déplacement pendant au moins 30 secondes. Cette 

évaluation est nécessaire non seulement pour renseigner les pratiquants mais également pour permettre à 

l’éducateur d’organiser son enseignement. Cette évaluation est indispensable pour le réajustement et la 

complexification des exercices proposés. 

La relation pédagogique 

 La relation pédagogique se définit comme l’ensemble des relations qui s’établissent entre l’initiateur et 

l’élève. On distingue traditionnellement trois types d’animateur :  

 l’animateur « autoritaire » : il dirige, prend toutes les initiatives et ne dévoile pas ses objectifs,  

 l’animateur « non interventionniste » : il prend du recul par rapport au groupe, n’intervient pas et donne 

pas ou peu de consignes,  

 l’animateur « démocratique » : il suscite la dynamique dans le groupe et la prise d’initiative.  

 

En général, les élèves progressent davantage avec un animateur démocratique - ce dernier aide et 

encourage, il conseille et propose plusieurs possibilités. Son rôle est en bref de faciliter les communications et de 

susciter les prises d’initiatives. Cependant, l’attitude de l’éducateur peut varier en fonction de l’exercice, des 

circonstances du moment, du public (enfants ou adultes) et peut ainsi se montrer à certains moments autoritaire. 

Les groupes d’enfants ou d’adolescents ont tendance, contrairement aux adultes à accorder une confiance totale 

à l’éducateur. L’éducateur face à ce public :  

 propose des situations simples et claires,  

 utilise les formes jouées en groupe,  

 choisit un ou deux objectifs par séance et propose différents exercices sur cet objectif,  

 mène une pédagogie de la réussite en ne choisissant que des situations adaptées à leur niveau,  

 alimente leur curiosité naturelle en variant les exercices, les lieux d’activité,  

 explique le pourquoi et le comment des choses,  

 définit ouvertement les objectifs précis et s’y tient.  

La séance  

1. Déroulement chronologique et contenu  

Prise en main du groupe : 5 min maximum  

(Très importante, elle détermine souvent la suite de la leçon)  

 rappel de ce qui a été fait la séance précédente (questions au groupe),  

 rappel de l’objectif principal,  

 présentation de l’objectif de la séance,  

 présentation très succincte de la séance (exercices, itinéraire).  

Echauffement : 15 à 20 min  

 progressif (braquet, pulsations…),  

 les exercices proposés lors de l’échauffement doivent être en rapport étroit avec la suite de la séance.  

La partie centrale : 60 à 90 min maximum  

 elle est composée de jeux et d’exercices,  
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 les exercices seront, bien entendu, choisis en fonction de l’objectif,  

 le travail pourra s’effectuer avec la totalité du groupe, ou en ateliers, ou sous forme de circuits…,  

 il sera parfois nécessaire de mettre un groupe en situation d’observation pendant qu’un autre groupe 

réalise les exercices,  

 un des objectifs de l’éducateur sera de tendre vers l’autonomie de son groupe d’où la nécessité de mise 

en responsabilité et de mise en situation,  

 conséquence logique de cette dernière observation, il sera souhaitable que l’éducateur soit aussi souvent 

que possible en situation d’observation,  

 penser enfin à contrôler périodiquement si l’objectif a été atteint en terminant par un « mini test ».  

Retour au calme et bilan : 10 min  

 particulièrement lorsque le travail a été intensif, il est nécessaire de prévoir un retour au calme,  

 le bilan de la séance pourra être réalisé à partir d’un jeu de questions / réponses,  

 présenter enfin ce qui sera proposé lors de la prochaine séance.  

Rangement du matériel  

Afin de responsabiliser les jeunes, les faire participer à la préparation matérielle de la séance et au rangement des 

outils pédagogiques.  

 

La fiche de préparation sera utilement accompagnée d’une fiche de bristol sur laquelle seront notées les grandes 

étapes de la séance afin de servir de fil conducteur. L’initiateur aura toujours intérêt à prévoir plus d’exercices 

que ne pourra en réaliser son groupe afin de ne pas se retrouver « à court ». Les premiers exercices proposés 

devront reprendre les acquis de la séance précédente pour établir une bonne transition. 
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2. Exemple de fiche de préparation  

Objectif de séance : être capable de maîtriser le virage dans des situations variées.  

Séance n° 1  

Public : 15 enfants de l’école de vélo âgés de 9 à 11 ans. 

 

 
Retour au calme : étirements, discussion séance, présentation prochaine séance, rangement du matériel 
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Les particularités de l ’enfant  : Les phénomènes de croissance 

Introduction 

« L’enfant n’est pas un adulte en miniature et sa mentalité n’est pas seulement différente quantitativement, 

mais aussi qualitativement de celle de l’adulte, de sorte qu’un enfant n’est pas seulement plus petit, mais 

aussi différent ».  

 Claparède, 1937 

L’une des principales raisons pour lesquelles l’entraînement de l’enfant et de l’adolescent n’est pas un 

entraînement « en réduction » est que, contrairement à l’adulte, l’enfant est encore en période de 

croissance. Les multiples transformations physiques, psychiques et psycho-sociales, ainsi que les 

particularités de développement ont des répercussions sur l’entraînement dans ces catégories d’âge. 

Description générale des particularités liées au phénomène de croissance chez les enfants et les 
adolescents 

 Les courbes de croissance de la tête (dont le cerveau) et du corps ne suivent pas le même tracé : à 6 ans, 

le cerveau a atteint 90 à 95 % de la taille adulte alors que le reste du corps n’en est même pas à 50 %  

le développement rapide du cerveau et du potentiel de coordination favorise l’apprentissage de 

techniques motrices diverses. 

 La courbe de croissance va en diminuant progressivement depuis la naissance jusqu’à l’âge adulte avec 

une exception pendant la puberté  période de bouleversements. 

 La croissance ne se fait pas de façon continue mais par poussées  fatigue passagère lors de ces 

périodes  adapter la charge de travail. 

 L’âge chronologique peut différer de l’âge biologique en période de puberté : on peut observer une 

différence biologique allant jusqu’à 5 ans  les sujets précoces ont, du fait de leur taille et de leur poids 

supérieurs, des capacités et une tolérance de charge supérieures dans les domaines de la condition 

physique, notamment l’endurance et la force. A l’inverse, les enfants en retard ont une tolérance de 

charge inférieure  adapter la charge, relativiser la performance, éviter les comparaisons. 

 La vulnérabilité de l’appareil osseux, cartilagineux, tendineux et ligamentaire est proportionnelle à la 

vitesse de croissance  l’enfant et l’adolescent sont donc plus exposés aux risques de lésions résultant 

de charges d’entraînement trop importantes. On constate cependant que des charges non maximales 

sollicitant l’organisme de façons diverses favorisent la croissance et l’amélioration structurelle. 

 Jusqu’au début de la puberté, la sécrétion hormonale de testostérone est très faible par rapport à 

l’adulte  l’entraînement de la force n’est pas approprié avant l’âge de la puberté. 

 Chez l’enfant, la production d’acide lactique est encore très limitée  les charges provoquant une 

montée du taux d’acide lactique ne doivent guère être utilisées. Cependant, la faible capacité du 

système anaérobie lactique (résistance) est compensée par une grande capacité à utiliser le système 

aérobie (endurance)  privilégier les efforts longs à intensité modérée et moyenne ou intenses et très 

brefs. 
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Développement et activités physiques chez l’enfant et l’adolescent 

 4 à 6 ans 6 à 10 ans 10 à 12 ans 12 à 15  ans 15 à 17-18 ans 

 Enfance Adolescence 

Etapes 

(portrait psycho-

physique) 

Instinct ludique 

Curiosité, intuition, 

imagination, activité 

débordante et 

désordonnée, 

émotivité, faible 

concentration 

Période d’équilibre 

Dispositions psycho-physiques favorables, audace, 

goût du risque, socialisation, apparition de la raison, 

autorité acceptée, optimiste, insouciance, absence 

d’esprit critique, meilleure concentration, faible 

capacité de mémorisation du geste, motivation pour 

le sport 

Crise (début de la puberté) 

Transformations morphologiques, diminution de la 

coordination, instabilité hormonale, comportement 

critique, refus de l’autorité, désir d’autonomie, 

contradiction, développement intellectuel, 

différences de développement entre les adolescents, 

baisse de motivation pour le sport 

Stabilisation (fin de la puberté) 

Harmonie des proportions physiques, 

amélioration de la force, équilibre 

psychique, affirmation de la personnalité, 

meilleure intégration sociale, maturation 

intellectuelle 

Activités proposées 

Jeux libres et variés, 

amusement, initiation 

aux notions de règles 

Amélioration de la maîtrise 

du vélo par un 

apprentissage des 

techniques de base dans les 

activités du cyclisme + jeux 

codifiés multisports 

Affinement de la 

technique dans les 

activités du vélo + jeux 

sportifs. Epreuves 

régionales 

Amélioration de la condition physique tout en 

stabilisant la coordination. Variété des formes 

d’entraînement, participation des jeunes à 

l’organisation de l’entraînement, favoriser la 

dynamique de groupe tout en personnalisant le 

dosage de l’entraînement. Entraînement orienté 

cyclisme. Epreuves interrégionales 

Début de la spécialisation, charges 

d’entraînement plus importantes, 

perfectionnement des techniques 

sportives spécifiques, acquisition des 

capacités physiques spécifiques. 

Entraînement spécifique. Compétitions 

nationales 

Souplesse Souplesse musculaire et articulaire naturelle Etirements 

Coordination Développement Maintien Développement 

Force  
Renforcement avec 

poids du corps 

Renforcement avec  

charges légères  

(différences interindiv.) 

Musculation avec charges additionnelles 

de 30 à 80 % du max.  

(différences interindiv.) 

Endurance  

Résistance   

Vitesse   

Volume 

d’entraînement 

1 séance d’une heure / 

semaine 
1 à 2 séances / semaine 

1 à 2 séances /  

semaine  

+ épreuves  

(20 maxi / an) 

2 séances / semaine + épreuves (20 maxi) 
2 à 4 séances / semaine  

+ épreuves (25 à 40 / an) 
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Apprentissage et Perfectionnement  

Réaliser des performances dans une activité sportive nécessite l’exécution de nombreux 

mouvements spécifiques. Quels sont les processus qui permettent à un sportif de reproduire ces actions 

extrêmement complexes, rapides et précises ? 

Définition de l’apprentissage moteur 

Reuchlin (1997) : "Il y a apprentissage lorsqu'un organisme, placé plusieurs fois dans la même 

situation, modifie sa conduite de façon systématique et relativement durable." 

 

Le but de l’apprentissage est d’automatiser certaines conduites à la fois motrices mais aussi 

tactiques. Les sportifs de haut niveau libèrent une partie de leur attention ce qui leur permet de s’adapter  

facilement à d’autres événements sans que cela affecte leur performance. 

Exemple : le cycliste pour lequel la conduite du vélo est devenue automatique peut se concentrer sur 

le  placement de son adversaire, ou se tenir en équilibre sur la roue arrière et choisir une trajectoire. 

1. Le mouvement automatique : 

Caractéristiques d’un mouvement automatique : 

Le déclenchement d’un mouvement automatique passe par plusieurs étapes : 
 
1. le sportif identifie la situation en prélevant des 

informations sur l’environnement. 

Exemple : le cycliste regarde la nature du terrain 

mais aussi la position et le déplacement de celui 

qui le précède…) 

2. en fonction de ces informations, le sportif  

procède à des choix et décide du geste à 

effectuer.  

Ex. « je vais passer à l’extérieur  debout sur les 

pédales » 

La préparation du mouvement : 

commandée par le cerveau (processus 

conscient) 

 

3. le sportif exécute le mouvement. 

Le contrôle du déroulement du 

mouvement : 

assuré par des structures sous corticales 

(processus plus ou moins conscient). 

L’attention est ainsi libérée et peut se porter 

sur d’autres aspects de la situation sportive. 

 

Un mouvement automatique est possible grâce à la présence de programmes moteurs (PM) 

construits et stabilisés par l’apprentissage et la pratique. 

Un PM peut être considéré comme une suite d’instructions, enregistrées en mémoire (pratique 

antérieure), stipulant toutes les commandes motrices à effectuer pour réaliser le geste. 

Caractéristiques des PM : 

- Un programme moteur peut être activé à tout moment pour permettre au geste d’être exécuté 

dans sa totalité : 
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Ex. : un cycliste ayant acquis le programme moteur «  franchissement d’un obstacle » peut, en 

fonction de la situation,  activer ce programme pour lui permettre de traverser un passage technique.  

- Les PM peuvent se combiner : 

Ex. : ce même cycliste peut  également activer le programme « pédaler rond » sur toute la durée de la 

course ou de la randonnée. 

- Les PM autorisent un réajustement du geste en cours de réalisation : 

Ex. : un cycliste décide de négocier une courbe. Il repère le terrain favorable,  opte à prendre une 

certaine trajectoire puis choisit le programme moteur qui détermine les actions musculaires nécessaires à 

la réalisation d’un virage en appui. 

 

Imaginons maintenant que le coureur s’aperçoive, en cours d’action et suffisamment tôt, qu’un 

obstacle en sortie de virage peut venir perturber la bonne réalisation du geste, le coureur devra alors 

modifier et adapter son programme moteur…il se prépare non plus à terminer son virage en accélération 

mais à franchir l’obstacle. 

 

Rq : Les mouvements rapides ou un geste largement engagé ne permettent pas ce réajustement, car 

le temps nécessaire pour traiter les informations relatives aux erreurs du mouvement est trop court. 

La diversité et l’adaptabilité des programmes moteurs. 

Etant donné l’incroyable diversité des conditions d’exécution d’un geste, il n’est pas possible, sur le 

plan mental, de stocker tous les PM correspondant à tous les gestes techniques différents à effectuer. 

En fait, le sujet disposerait de programmes moteurs généraux qui seraient valables pour toute une 

série de mouvements présentant une certaine ressemblance (ex : les virages, les franchissements, les 

accélérations, les freinages…).  

L’acquisition de ces programmes moteurs généraux se fait grâce à la diversité des situations 

d’apprentissage. 

C’est cette diversité qui fait la différence entre apprentissage et conditionnement, le 

conditionnement entraînant un geste stéréotypé c’est à dire non adaptable à la situation. 

2. Le mouvement volontaire : 

Lors d’un mouvement volontaire, le déroulement du geste est, contrairement au mouvement 

automatique, contrôlé en permanence par les processus conscients. Lorsque les programmes moteurs ne 

sont pas encore constitués et stabilisés, les sportifs contrôlent pas à pas le déroulement de leurs 

mouvements. Ils leur est donc difficile lors de la réalisation d’un geste de prendre en compte plusieurs 

paramètres de difficulté en même temps (vitesse, terrain, adversaire…). 

Les mouvements volontaires sont caractéristiques du début des apprentissages et sont la condition 

même de ces apprentissages. 

 

Type de 

mouvement 

circuit de 

l'influx 

nerveux 

Contrôle de la 

conscience 
exemples 

Réflexe 
Court (moelle 

épinière) 
Pas de contrôle Contraction du muscle suite à un étirement bref et intense 

Automatique 
Centres sous 

corticaux 
Contrôle partiel  

Le pédalage : suite à des exercices appropriés, le 

mouvement est rond c’est à dire moteur sur toutes les 

phases du pédalage  

Volontaire 
Long 

(cerveau) 

Contrôle sauf si le 

mouvement est très 

rapide (court dans le 

temps) 

Le pédalage : au début de l’apprentissage,  il est saccadé 

car le coureur pense à tout ce qu’il doit faire c’est à dire 

pousser vers le bas – tirer vers l’arrière – tirer vers le haut – 

pousser vers l’avant et ceci d’une façon coordonnée jambe 

droite jambe gauche. 
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Les étapes de l’apprentissage et l’adaptation des procédés d’enseignement. 

1. L’étape mentale : 

Le débutant, pour réaliser une action,  doit connaître le but et les sous buts de l’activité et repérer 

les contraintes de l’environnement. 

Dans cette 1ère étape, l’activité mentale est importante car il faut déterminer la stratégie motrice 

appropriée (processus de sélection et d’élimination des stratégies) pour ne retenir que la bonne. Au cours 

de cette étape, la performance est très inconstante. 

L’entraîneur organise son enseignement de façon à : 

 faciliter la compréhension par les sportifs des moyens et des actions à mettre en oeuvre : ex : 

dans un sprint, le but est d’arriver le premier. Ce but général est plus facilement atteignable si le 

coureur a choisi le bon braquet, la bonne trajectoire, la bonne position sur son vélo, le bon 

placement dans le peloton ou le petit groupe… 

 diminuer les contraintes de l’environnement et focaliser l’attention des débutants sur les éléments 

clefs. 

2. L’étape motrice et autonome : 

Au cours de l’étape précédente, le sportif a construit un schéma d’action simplifié, il faut maintenant 

stabiliser, perfectionner et automatiser ces gestes.  

Pour permettre la mémorisation et l’adaptabilité du programme moteur dans les conditions réelles 

de la performance, l’entraîneur doit maintenant organiser son enseignement de façon à : 

 augmenter les contraintes de l’environnement en agissant sur la vitesse d’exécution, la hauteur 

des obstacles, la nature du terrain, l’enchaînement des actions, les aides physiques, les éléments de 

protection, les adversaires… 

 focaliser l’attention sur des indices de plus en plus fins (position, force et faiblesse de l’adversaire, 

déplacements…) pour augmenter la pertinence de la réponse motrice. 

 

Lors de ces 2 étapes, la connaissance des résultats (CR) constitue une variable essentielle dans 

l’apprentissage et le perfectionnement. La CR indique au sujet les caractéristiques de sa réponse et sa 

conformité par rapport au but qu’il s’est donné.  

Ce retour d’informations peut-être visuel (vidéo, toucher de l’obstacle par ex.), verbal (moniteur : 

appréciation portant sur la réalisation) ou déduit d’un résultat brut (classement). 

3. Les progrès dus à l’apprentissage 

 Amélioration de la fluidité du geste : les mouvements parasites disparaissent. 

 Amélioration de la stabilité et l’adaptabilité du geste 

 Augmentation de la précision et de la vitesse d’exécution du geste 

 Modification des modes de contrôle du geste : en début d’apprentissage d’un mouvement, les 

débutants contrôlent visuellement l’effet de leurs actions. Au fur et à mesure de l’apprentissage, ce 

contrôle est remplacé par un contrôle proprioceptif pendant l’action (le « dirter » expérimenté sait, lors 

d’un saut, s’il va se réceptionner sur le sommet de la bosse ou dans sa partie descendante)  

 Modifications des prises d’informations visuelles : l’expert centre son regard sur les éléments clefs 

de la situation et sa vitesse d’exploration visuelle augmente. 
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Les fondamentaux techniques en cycl isme  

 

L’équilibre 

 

 

La propulsion 

 

La conduite 

 
 

 

Pratiquer le cyclisme, c’est se déplacer en s’adaptant aux conditions environnementales. 

Force de gravité, force centrifuge, sont autant de principes physiques qu’il faut connaître pour 

comprendre et maîtriser les lois de notre pratique. 

L’ensemble des habiletés nécessaires à la pratique du cyclisme sont regroupées en trois grands 

thèmes : l’équilibre, la propulsion et la conduite. 

L’équilibre 

1. Définition 

C’est situer son centre de gravité à l’intérieur de la surface délimitée par les appuis (polygone de 

sustentation) ou opposer une force à une autre. 

2. Cet équilibre dépend : 

Des appuis :  

 les mains, les fesses, les pieds,  

 les appuis des roues au sol, 

 en créant des appuis nouveaux, 
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De la capacité à se maintenir au-dessus de ces appuis  

 déplacer son corps vers l’arrière dans une descente pour rester à l’intérieur du polygone de 

sustentation 

Des forces mises en opposition :  

 savoir se dissocier du vélo, c’est-à-dire se déplacer autour du vélo, utiliser l’espace, le volume 

autour du vélo, contrebalancer une force. 

 se pencher à l’intérieur du virage pour s’opposer à la force centrifuge 

L’équilibre est maintenu en fonction de variables : 

 le terrain : l’équilibre est plus ou moins perturbé par les variations de terrain (revêtement, 

obstacles, virages…), 

 la conception du vélo (empattement, taille, géométrie…) et le matériel (pneumatiques…), 

 la vitesse de déplacement : en augmentant ou en diminuant les forces (centrifuge, d’inertie, 

gyroscopique…), 

 la présence d’adversaires qui viennent imposer des contraintes (trajectoires, contacts…). 

La propulsion 

Définition 

C’est la capacité à créer des forces visant à provoquer un mouvement. La propulsion est la 

résultante de forces opposées : des forces propulsives qui entraînent et des forces de résistance qui 

freinent. 

1. Les forces propulsives 

Les forces développées par les contractions musculaires 

Pour se déplacer, le cycliste utilise principalement les muscles 

des membres inférieurs. 

Les forces de résistance à l’avancement conditionnent le niveau 

de force des muscles, lui-même conditionné par l’utilisation de 

développements différents (braquet et diamètre de la roue 

motrice), par la fréquence de pédalage, par la longueur des 

manivelles et par la technique de pédalage : 

 

 l’utilisation de développements différents :  

plus le développement est important, plus la force nécessaire pour avancer est grande. Le développement 

est la distance parcourue par un vélo pour un tour complet de pédalier. Il varie selon le braquet utilisé 

(rapport entre le nombre de dents du plateau et du pignon) et le diamètre de la roue (avec le pneu). 

 Il se calcule selon la formule suivante :  

  de la roue x 3,14 x nombre de dents du plateau  

 nombre de dents du pignon  

 C’est la fréquence de pédalage qui détermine le choix du braquet (nature et pente du terrain, 

force à produire, résistances à vaincre, vitesse à adopter). 

 

 la fréquence de pédalage :  
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Pour une même vitesse de déplacement, plus le cycliste pédale vite, moins il appuie sur les pédales : sur 

une route plate, la fréquence de pédalage optimum se situe aux alentours de 100 tr / min. 

 

 la technique de pédalage :  

Pour une même vitesse de déplacement, une bonne technique 

de pédalage permet un meilleur rendement mécanique et une 

économie d’énergie.  

L’efficience du pédalage doit permettre de :  

 - diriger la force propulsive le plus perpendiculairement 

possible à la manivelle, 

- transmettre le plus efficacement possible l’action motrice des 

jambes sur les pédales : le rôle des membres supérieurs, du 

tronc et du bassin doit assurer le maintien d’une bonne position 

permettant une efficacité optimum du travail des membres 

inférieurs.  

 La technique de pédalage est fortement influencée par la position du cycliste sur sa machine 

(réglage des points d’appuis). 

 

 la longueur des manivelles :  

Les manivelles jouent un rôle de levier.  

Pour une même fréquence de pédalage et un braquet identique, le cycliste qui utilise des manivelles plus 

longues, diminue les forces qu’il exerce sur les pédales. Cependant, chez les jeunes, pour acquérir une 

fréquence de pédalage élevée, des manivelles courtes seront privilégiées. 

La force de réaction 

Un corps (ensemble homme - vélo) qui exerce une poussée sur un autre corps (le sol) reçoit de celui-

ci une poussée égale et opposée. 

Exemple : un cycliste qui vient en compression dans un virage relevé est renvoyé par celui-ci, 

favorisant une accélération. 

La force de gravité 

La force de gravité est une force qui agit au centre de gravité du corps. Cette force dépend de 

l’attraction terrestre. Dans les descentes, le coureur est attiré par la force de gravité. Il peut atteindre des 

vitesses importantes proportionnelles au poids de l’ensemble cycliste - vélo et de l’inclinaison de la pente. 

2. Les forces de résistance 

Pour se propulser, le cycliste produit l’énergie nécessaire pour vaincre cinq types de forces externes : 

la force d’inertie, la force de gravité, la résistance de l’air, la force de friction et la force de réaction. 

La force d’inertie 

Pour mettre en mouvement l’ensemble homme - machine, il faut vaincre la force d’inertie due à la 

pesanteur. Elle est égale au produit de la masse par l’accélération et s’oppose au déplacement. 

La force de gravité 

Dans les montées, la force de gravité s’oppose au déplacement en tirant le coureur vers l’arrière. 
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La résistance de l’air 

La résistance de l’air croît avec le carré de la vitesse d’où sa grande influence dans les courses où la 

vitesse de déplacement est supérieure à 40 km/h. 

Elle dépend : 

 de la surface frontale du cycliste et de son vélo,  

 de la vitesse de déplacement, 

 de la densité de l’air qui diminue avec l’altitude, 

 du coefficient de pénétration dans l’air (Cx). 

Pour diminuer cette résistance, quelques exemples : adopter 

une position aérodynamique (mains dans le creux du cintre), 

s’abriter derrière un autre cycliste… 

Les forces de friction 

C’est la force qui s’oppose au mouvement d’un objet ou d’un corps en contact avec un autre.  

Il en existe deux types : 

 de roulement qui dépend des surfaces en contact (pression, section, dessin des pneumatiques ; 

poids du cycliste, nature et qualité du terrain), 

 de frottement (lubrification des roulements, ligne de chaîne). 

La force de réaction 

Elle peut diminuer la vitesse de déplacement en créant une force contraire liée à l’obstacle.  

Exemple : le cycliste confirmé absorbera cette force en fléchissant les bras ; à l’inverse, le débutant 

verra sans cesse son équilibre perturbé par les forces de renvoi en gardant les bras tendus. 

La conduite 

Conduire ou piloter, c’est orienter sa trajectoire, c’est anticiper et c’est élaborer des comportements 

tactiques en fonction de l’environnement. 

1. Conduire, c’est orienter sa trajectoire 

Pour maintenir l’équilibre lors d’un virage, le cycliste doit prendre en compte l’action de la force 

centrifuge. Cette force, qui pousse le cycliste vers l’extérieur, augmente avec : 

 le poids de l’ensemble coureur vélo, 

 le carré de la vitesse, 

 la fermeture de l’angle du virage et surtout de celui de la trajectoire. 

 

Pour en diminuer l’action, le cycliste doit : 

 contrôler sa vitesse avant le virage, 

 anticiper les trajectoires afin de modifier l’angle d’attaque du virage et augmenter le rayon 

de courbure, 

 mettre son poids vers l’intérieur (de façon compatible avec l’adhérence des pneus). 

 

En fonction du terrain, de la spécialité et du matériel, il peut y avoir trois techniques : 

- le cycliste et son vélo sont inclinés dans le virage selon le même axe, 

- le corps s’incline à l’intérieur de la courbe, mais le vélo est moins incliné, 

- le vélo est plus incliné que le coureur, 
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 abaisser le centre de gravité (s’aplatir sur le vélo) en réduisant ainsi le levier d’application de 

la force centrifuge, 

 favoriser l’adhérence par une répartition judicieuse du centre de gravité au-dessus des 

appuis de la roue avant et de la roue arrière. 

2. Conduire, c’est anticiper et élaborer des comportements tactiques 

En fonction des conditions du milieu (pluie, vent, obstacles…), de la présence d’adversaires, du 

respect des règles…, le cycliste élabore une stratégie : 

 en évitant d’être gêné par les adversaires, 

 en se ménageant un espace de sécurité, 

 en s’informant sur la trajectoire et sur la vitesse des autres, 

 en orientant sa trajectoire pour perturber la progression des autres cyclistes, 

 en profitant de la présence des adversaires pour s’abriter, se motiver 

 en s’informant sur les particularités du terrain… 
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Organiser un stage club 

Objectifs : 

Pourquoi organiser un stage club ? Intérêts ? 

1. « En interne », pour les coureurs : 

 amélioration des qualités physiques 

 perfectionnement technico-tactique  

 préparer la saison sportive, ou un objectif particulier 

 changement du cadre habituel de l’entraînement : 

rechercher une installation ou un site adéquat, des 

conditions  météo favorables… 

2. « En interne », pour l’ensemble du club : 

 créer ou améliorer la dynamique du groupe 

 « en externe », avec les partenaires du club : 

 Promouvoir l’image du club (partenaires, municipalité, coureurs…) 

Contraintes : 

1. Contraintes partenariales : 

Porter le projet à la connaissance : 

 du Président et du trésorier du club, pour accord, 

 des cadres fédéraux, dirigeants, susceptibles d’encadrer le stage, 

 des pratiquants intéressés, 

 des parents (pour les mineurs). 

Ceci peut être fait grâce à divers moyens de communication (réunions, affichage, bulletin de liaison, 

presse locale, téléphone, e-mail…). 

2. Contraintes réglementaires et sécuritaires : 

 Respecter les dispositions administratives (renseignements auprès de la DDCS) et fédérales 

(notamment dans le domaine de la sécurité). 

 Déclarations nécessaires pour accéder aux sites ou installations (déclaration à la DDCS si séjour de 

au moins une nuit  pour 7 mineurs et plus  et mise en conformité : encadrement d’au moins 2 

personnes ayant un casier judiciaire numéro 3 vierge).  

 Collecter les renseignements nécessaires pour prévenir les proches (n° téléphone) en cas d’accident 

et informer le corps médical (allergies, contre–indications…), 

 Demander l’autorisation parentale pour les mineurs. 

 Fiche sanitaire de liaison 

3. Contraintes matérielles : 

 fixer les dates (week-end, vacances scolaires…), 
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 recherche du lieu d’implantation : circuits routiers, parcours VTT, installation sportive (vélodrome, 

piste, BMX, gymnase, salle de musculation…) adaptés aux objectifs du stage,  

 hébergement (agrément jeunesse et sports, capacité, coût, confort, 

composition des menus et horaires des repas, proximité du lieu de 

pratique, salle de réunion, local pour rangement des vélos…) 

 organisation du déplacement des personnes et du transport du 

matériel (véhicules club ou location, remorque pour vélos, autres 

moyens de transport : SNCF…), 

 confirmation écrite auprès de la structure d’hébergement : dates, 

heures d’arrivée et de départ, nombre de personnes, répartition par chambres individuelles ou 

collectives (sexe, âge, qualité), composition des menus et horaires…et versement d’arrhes. 

4. Contraintes humaines : 

Les pratiquants :  

 déterminer leur nombre et la ou les catégorie(s) concerné(e)s, 

 fixer les conditions de participation : inscription libre ou sélection, participation financière 

éventuelle 

L’encadrement : constituer l’équipe d’encadrement en fonction de l’effectif des stagiaires et de l’objectif 

du stage : 

 encadrement d’au moins 2 personnes ayant un casier judiciaire numéro 3 vierge  

 qualification et nombre de cadres fédéraux 

 autre personnel technique : kiné(s), mécanicien(s)… 

 autres accompagnateurs éventuels (conducteurs…) 

 Définir le rôle de chacun pour éviter tout dysfonctionnement. 

5. Contraintes financières : 

L’équilibre doit être réalisé entre les charges (dépenses) et les produits (recettes). 

 

Les charges : 

 l’hébergement (nuitées, repas, boissons…), 

 le ravitaillement, 

 le transport (carburant, péage, amortissement véhicule, location, SNCF…), 

 les indemnités des cadres techniques, et des autres assistants techniques : mécanicien, kiné…, 

 la location d’une installation, de vélos spécifiques, d’une salle…, 

 les frais divers (téléphone, affranchissements, photocopies, cartes routières ou IGN…). 

 

Les recettes : 

 participation du club (à partir des subventions des collectivités, du CNDS, des partenaires, des 

cotisations des adhérents…) 

 participation des stagiaires. 

6. Contraintes pédagogiques : 

Etablir un programme de stage, c’est-à-dire prévoir en amont les activités ou exercices qui seront 

réalisés, en adéquation avec l’objectif principal (ex : développement du potentiel aérobie en début de 

saison, travail technique sur des terrains spécifiques…), associé au développement d’objectifs secondaires 

(techniques, tactiques, physiques, relationnels…), en respectant l’équilibre travail-récupération. Ce 

programme peut être joint à la déclaration auprès de la DDCS (au titre du projet éducatif). 
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Mettre en œuvre ce programme en l’adaptant aux possibilités des stagiaires, aux contraintes 

environnementales (lieux de pratique, conditions climatiques, horaires des repas…). 

L’organisation : 

1. Phase de préparation : 

 Élaboration du projet au sein du club (définir l’objectif, les pratiquants concernés…), 

 Recherche du lieu d’implantation en adéquation avec les objectifs, 

 Recherche du meilleur coût / financement, 

 Constitution d’une équipe d’encadrement, 

 Démarches administratives. 

Nota : si les contacts sont établis par téléphone, les confirmations ou autorisations doivent être 

validées par courrier. 

2. Phase de réalisation : 

 Organisation du déplacement (stagiaires, bagages, vélos, matériel et équipement de rechange, 

outillage…), 

 Installation des participants (hébergement) et recommandations concernant les comportements 

attendus au cours du stage (respect des autres, engagement   personnel…), 

 Déroulement du stage (avec ajustements éventuels du programme…), 

 Déplacement retour. 

3. Phase du bilan : 

 Bilan stagiaires/ encadrement, 

 Compte-rendu écrit pour le club (moral, technique et financier), 

 Articles dans la presse locale, bulletin municipal… 

 

 

 


