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R¹les et missions de lôentra´neur  

 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ Ŝǎǘ ƭŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŘΩǳƴŜ ƻǳ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜǎ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘiteurs. Il est chargé 

ŘΩŞŘǳǉǳŜǊ Ŝǘ ŘŜ ŦƻǊƳŜǊ ƭŜǎ ƭƛŎŜƴŎƛŞǎ ŀǳȄ ŜȄƛƎŜƴŎŜǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴΦ [Ŝ ōǳǘ Ŝǎǘ ŘΩŀƳŜƴŜǊ ƭŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ ǾŜǊǎ 

ƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜΣ Ŝǘ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭŜǳǊǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎΣ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎΣ ǘŀŎǘƛǉǳŜǎ Ŝǘ ƳŜƴǘŀƭŜǎΦ 

[Ω9ƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŦŀǾƻǊƛǎŜ ǇŀǊ ƭŀ pratique du cyclisme le développement du coureur ou du pilote : 

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

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

souplesse - vitesse) 

ω sur le plan socio-ŀŦŦŜŎǘƛŦ Υ ƳŀƞǘǊƛǎŜ ŘŜǎ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜǎΣ ŘŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘΩŀƴŀƭȅǎŜΧ 

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

ǘŀŎǘƛǉǳŜǎΧύΦ 

 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ  ŀ ŘƻƴŎ plusieurs fonctions et poursuit simultanément plusieurs objectifs qui sont : 

ω ŞŘǳǉǳŜǊ όǘǊŀƴǎƳŜǘǘǊŜ ƭŜ ƎƻǶǘ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘΣ ƭŜ ǎŜƴǎ Řǳ ŦŀƛǊ-ǇƭŀȅΣ ƭŜ ǊŜǎǇŜŎǘ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΧύ 

ω enseigner (transmettre des contenus spécifiques, des techniques, des tactiques, des règƭŜƳŜƴǘǎΧύ 

ω ŜƴǘǊŀƞƴŜǊ όŦŀƛǊŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎŜǊ ƭŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ ŀŦƛƴ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŜǳǊ ŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ Ŝƴ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴύ  

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

ǳƴŜ ŀƳōƛŀƴŎŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭΧύ 

 

Quelques exemǇƭŜǎ ŘŜ Ƴƛǎƛƻƴǎ Ŝǘ ǘŃŎƘŜǎ ǊŞŀƭƛǎŞǎ ǇŀǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ Υ 

9ŘǳǉǳŜǊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎΣ ŎΩŜǎǘ ƭŜǳǊ  ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł ŀǾƻƛǊ ŘŜǎ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴǘ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ Ŝǘ 

ƭΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜΦ 

vǳŜƭǉǳŜǎ ŜȄŜƳǇƭŜǎ ǉǳŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜ Ŏƭǳō Řƻƛǘ ǎΩŀǘǘŀŎƘŜǊ Ł ƛƴŎǳƭǉǳŜǊ ŀǳȄ ŎƻƳǇŞǘƛǘŜǳǊǎΦ /Ŝǎ exemples ne 

doivent pas être négligés.   

- Prendre son pouls de repos régulièrement 

- wŜƳǇƭƛǊ ǎƻƴ ŎŀǊƴŜǘ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

- 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 

- {ΩŀƭƛƳŜƴǘŜǊ Ŝƴ course 

- {ΩŞŎƘŀǳŦŦŜǊ  

- Respecter les arbitres 

- 9ǘŎΧΧ 

Encadrer des groupes lors des entraînements collectifs du club. 

Lors de ces entǊŀƞƴŜƳŜƴǘǎ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ŎƻƴŎŜǾƻƛǊ Ŝǘ ŎƻƴŘǳƛǊŜ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎ ŘŜǎǘƛƴŞŜǎ Ł ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ ŘŜǎ 

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

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ƛƳŀƎƛƴŜǊΣ ŎƻƴŎŜǾƻƛǊ ŘŜǎ ŎƻƴǘŜƴǳǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ Lƭ doit proposer des exercices adaptés 

ŀǳȄ ƻōƧŜŎǘƛŦǎ ǉǳΩƛƭ ŀǳǊŀ ǇǊŞŎŞŘŜƳƳŜƴǘ ŘŞŦƛƴƛǎΦ 

Développer les qualités physiques des compétiteurs. 

!ǳƎƳŜƴǘŜǊ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ Ŝǘ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ŎƘŀǊƎŜǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ǇǊƻǇƻǎŜǊ ŘŜǎ 

volumes de travaiƭ Ŝǘ ŘŜǎ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŀŘŀǇǘŞǎ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ ǉǳΩƛƭ ŜƴŎŀŘǊŜΦ 

Développer les qualités techniques des compétiteurs 
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aŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ǇŞŘŀƎƻƎƛǉǳŜǎ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ ŘŜǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀǳȄ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŘΩǳƴŜ 

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 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ŘŜǾǊŀ ƻōǎerver et accompagner les coureurs en compétition pour leur apprendre à :   

- se placer par rapport aux adversaires ; 

- porter une attaque, un contre ;  

- ŀǇǇƭƛǉǳŜǊ ŘŜǎ ŎƻƴǎƛƎƴŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ǇŀǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ Τ 

- ŞƭŀōƻǊŜǊ ŘŜǎ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŘΩŞǉǳƛǇŜ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ Řǳ Řéroulement de la course. 

Développer les qualités mentales des compétiteurs 

- Elever le niveau de motivation des compétiteurs 

- {ǘƛƳǳƭŜǊ ƭŜ ǇƭŀƛǎƛǊ Ŝǘ ƭΩŜƴǾƛŜ 

- Fixer des objectifs adaptés et précis 

- Valoriser les progrès 

- Analyser les succès et les échecs 

- Prémunir les réactions négatives 

- 9ǘŎΧΦ 

9ǾŀƭǳŜǊ ƭŜ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ŦƻǊƳŜ ŘŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ǘŜǎǘ ŘŜ ǘŜǊǊŀƛƴ Υ Ǉƭŀƴ ƴŀǘƛƻƴŀƭ ŘŜ ŘŞǘŜŎǘƛƻƴΣ нллƳ 

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

/ǊŞŜǊ ǳƴŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜΣ Ŝǘ ǳƴ ŜǎǇǊƛǘ ŘΩŞǉǳƛǇŜΦ 

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

- ±ŀƭƻǊƛǎŜǊ ƭŀ ǇƭŀŎŜ Ŝǘ ƭŜ ǊƾƭŜ ŘŜ ŎƘŀŎǳƴ Řŀƴǎ ƭΩŞǉǳƛǇŜΦ 

- Apprendre à vivre ensemble 

- Valoriser les entraînements communs 
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Fonctionnement du corps humain  

DŞƴŞǊŀƭƛǘŞ ŘΩŀƴŀǘƻƳƛŜ 

   

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 

[ΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƭΩŜƴŘǊƻƛǘ ƻǴ н ƻǎ ǎŜ ƧƻƛƎƴŜƴǘΦ 9ƭƭŜ 

permet de les mettre en mouvement. Il existe 3 types 

ŘΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴǎ : 

¶ 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 

[Ŝǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ŘŜ ƴƻǘǊŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǳǘƛƭŜ ǇƻǳǊ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ŎȅŎƭƛǎǘŜ ǎƻƴǘ : 

1. Réguler et agir : LE SYSTEME NERVEUX 

/ΩŜǎǘ ǳƴ ǎȅǎǘŝƳŜ ŘŜ ǊŞƎǳƭŀǘƛƻƴ ǉǳƛ ŀǎǎǳǊŜ ǇƻǳǊ ƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭ ƭŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Lƭ ŎƻƳǇǊŜƴŘ Υ  
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a) le système nerveux cérébro-spinal qui : 
- ŀǎǎǳǊŜ ƭŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ǇǎȅŎƘƛǉǳŜǎ όƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴŎŜΣ ƳŞƳƻƛǊŜΣ ƭŀƴƎŀƎŜ Χύ 
- renseigne sur le monde extérieur grâce aux organes des sens. 
- ŎƻƳƳŀƴŘŜ ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎ ŀŦƛƴ ŘΩŜŦfectuer 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 ŎŜǊǾŜŀǳ Ŝǎǘ ŎƻƳǇƻǎŞ ŘŜ н ƘŞƳƛǎǇƘŝǊŜǎ ŎŞǊŞōǊŀǳȄΦ Lƭ ǊŜœƻƛǘ ƭŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊΣ ƭŜǎ 

classe, et organise les réponses motrices. 

 

[Ŝ ŎŜǊǾŜƭŜǘ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴǘ Řŀƴǎ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŀǘƛƻƴΣ ƭŜ ǘƻƴǳǎΣ ƭŀ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΦ 

 

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

ǎŜƴǎƛōƛƭƛǘŞ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ƳƻǘǊƛŎƛǘŞΦ /ΩŜǎǘ ŀǳǎǎƛ ǳƴ ŎŜƴǘǊŜ ǊŞŦƭŜȄŜΦ 

 

Système nerveux périphérique : les nerfs 

- 12 paires de nerfs crâniens (ex : nerf olfactif, nerf optique, nerf acoustique ΧύΦ 

- 31 paires de nerfs rachidiens (ex Υ ƴŜǊŦ ǎŎƛŀǘƛǉǳŜΣ ƴŜǊŦ ŎǊǳǊŀƭ ΧύΦ 

 

Les nerfs sont formés de la juxtaposition et la succession 

ŘΩǳƴŜ ƳǳƭǘƛǘǳŘŜ ŘŜ ŎŜƭƭǳƭŜǎ ƴŜǊǾŜǳǎŜǎ ŀǇǇŜƭŞŜǎ ƴŜǳǊƻƴŜǎΦ 

 

Un nerf répond à différentes stimulations : mécanique, 

chimique, électrique ou thermique. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FONCTIONNEMENT DU SYSTEME CEREBRO-SPINAL 

[Ŝ ƴŜǳǊƻƴŜΣ Ŝƴ ǎΩŀǊǘƛŎǳƭŀƴǘ ŜƴǘǊŜ ŜǳȄΣ ŦƻǊƳŜƴǘ ŘŜǎ ǾƻƛŜǎ 

sensitives ou motrices. 

Le système nerveux sensitif  

Il renseigne le système nerveux central en conduisant les informations : 
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¶ ǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ : elles sont captées par les récepteurs extéroceptifs (yeux, 

oreilles, peau, nez, langue). 

¶ Venant ŘŜ ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ : elles sont captées par les récepteurs intéroceptifs (situés dans 

les organes, le labyǊƛƴǘƘŜ ŘŜ ƭΩƻǊŜƛƭƭŜΣ ƭŜǎ ǘŜƴŘƻƴǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎύΦ 

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 nŜǊŦǎ ǎŜƴǎƛǘƛŦǎ Ŝǘ ƳƻǘŜǳǊǎ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ Ł ƭΩƘƻƳƳŜ ŘŜ 

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 

ŜŦŦƛŎŀŎŜ Ŝǘ ŞŎƻƴƻƳƛǉǳŜΦ [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎǇƻǊǘƛŦ ǘŜƴdra 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 

ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŎƘǳǘŜύΣ Ŝǎǘ  ƛƴŘŞǇŜƴŘŀƴǘ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜΦ  

 

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 

ƻǊƎŀƴŜǎ ŘŜǎ ǎŜƴǎ όȅŜǳȄΣ ƻǊŜƛƭƭŜǎΧύΤ ŘŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭϥƛƴǘŞǊƛŜǳǊ όǘŜƴŘƻƴǎΣ ƳǳǎŎƭŜǎΧύ Ŝǘ ƛƴǘŞƎǊŞ ƭŜs 

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-şǘǊŜ ǊŞŀƧǳǎǘŞ ǇŜƴŘŀƴǘ ǎƻƴ ŜȄŞŎǳǘƛƻƴΣ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ  ǉǳƛ ƭui 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 :  

tƻǳǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ όŦƛƭƛŝǊŜ ŀŞǊƻōƛŜύ ƴƻǘǊŜ ƳǳǎŎƭŜ Ł ōŜǎƻƛƴ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ǇƻǳǊ se contracter.  

wŜǎǇƛǊŜǊ ŎΩŜǎǘ ŘƻƴŎ ŀǇǇƻǊǘŜǊ ŘŜ ƭΩƻȄȅƎŝƴŜΧΦ 

[ΩŀƛǊ Ŝǎǘ ƛƴǎǇƛǊŞ ǇŀǊ ƭŜ ƴŜȊ Ŝǘ ƭŀ ōƻǳŎƘŜΦ Lƭ ŘŜǎŎŜƴŘ ǇŀǊ ƭŀ ǘǊŀŎƘŞŜ ƧǳǎǉǳΩŀǳȄ ǇƻǳƳƻƴǎ 
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3. CŀƛǊŜ ŎƛǊŎǳƭŜǊ ƭŜ ǎŀƴƎ ƧǳǎǉǳΩŀǳȄ ƻǊƎŀƴŜǎ Ŝǘ Ŝƴ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŜǊ ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎΦ 

[Ŝ ŎǆǳǊ Ŝǎǘ ŎƻƴǎǘƛǘǳŞ ŘŜ н ǇƻƳǇŜs. La pompe de droite envoie le 

ǎŀƴƎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǇƻǳƳƻƴǎ όнύ ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭ ǊŞŎǳǇŝǊŜ ƭΩƻȄȅƎŝƴŜ όоύ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ 

ŀǳ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ƻǊƎŀƴŜǎΦ [ΩŀǳǘǊŜ ǇƻƳǇŜ ŜƴǾƻƛŜ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭŜ ǎŀƴƎ 

ǊŜƳǇƭƛ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ Řŀƴǎ ǘƻǳǘ ƭŜ ŎƻǊǇǎ όсύΦ 

La circulation du sang : 

Le sang est un liquide qui contient des éléments nécessaire au 

ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ Řǳ ŎƻǊǇǎΣ Řƻƴǘ ƭΩƻȄȅƎŝƴŜ Ŝǘ ƭŜǎ ƴǳǘǊƛƳŜƴǘǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜǎ 

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 

ǇŀǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƻǊƎŀƴŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎΦ Lƭ ǊŜǾƛŜƴǘ ǾŜǊǎ ƭŜ Ŏǆur.  

[Ŝ ŎǆǳǊ ƭŜ Ŧŀƛǘ ŎƛǊŎǳƭŜǊ ŜƴǎǳƛǘŜ ǾŜǊǎ ƭŜǎ ǇƻǳƳƻƴǎ όнύΦ [ŁΣ ƭŜ ŘƛƻȄȅŘŜ 

ŘŜ ŎŀǊōƻƴŜ Ŝǎǘ ŞǾŀŎǳŞ Ŝǘ ƭŜ ǎŀƴƎ ǎŜ ŎƘŀǊƎŜ Ł ƴƻǳǾŜŀǳ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ όоύΦ 

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 

Ŝǎǘ ŎƻƴŘǳƛǘ Řǳ ŎǆǳǊ ǾŜǊǎ ƭŜ ǊŜǎǘŜ Řǳ ŎƻǊǇǎΦ [ŀ Ǉƭǳǎ ƎǊƻǎǎŜ ŀǊǘŝǊŜΣ ŎŜƭƭŜ 

ǉǳƛ ǎƻǊǘ Řǳ ŎǆǳǊΣ Ŝǎǘ ƭΩŀƻǊǘŜΦ    

   Sang  chargé de dioxyde de carbone 

   {ŀƴƎ ŎƘŀǊƎŞ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ 
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tƘȅǎƛƻƭƻƎƛŜ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΦ 

Pourquoi parle-t-ƻƴ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎŎƛŜƴǘƛŦƛǉǳŜ Κ 

 

[ΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Řƻƛǘ ǎΩŀŘŀǇǘŜr en permanence aux contraintes énergétiques, mécaniques et psychologiques 

imposées lors ŘŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƻǳ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴΦ .ƛŜƴ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƳƻǘǊƛŎŜ ƴŜ ǇǳƛǎǎŜ şǘǊŜ 

réduite à une production ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΣ ŎŜǘǘŜ ŘŜǊƴƛŝǊŜ ƧƻǳŜ ŎŜǇŜƴŘŀƴǘ ǳƴ Ǌƾƭe prépondérant en cyclisme. Le cycliste 

Ŝƴ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Řƻƛǘ ǾŀƛƴŎǊŜ ǳƴ ŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜ ŦƻǊŎŜǎ ǎΩƻǇǇƻǎŀƴǘ Ł ǎƻƴ ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘ Υ ŦƻǊŎŜǎ ŘŜ ŦǊƛŎǘƛƻƴǎ (résistance 

ŘŜ ƭΩŀƛǊΣ ŎƻƴǘŀŎǘ ŜƴǘǊŜ ƭŜǎ ǊƻǳŜǎ Ŝǘ ƭŜ ǎƻƭΣ ǘǊŀƴǎƳƛǎǎƛƻƴΣ Ŝǘ ǊƻǳƭŜƳŜƴǘǎΧύ Ŝǘ ŦƻǊŎŜ ŘŜ ƎǊŀǾƛǘŀǘƛƻƴ όǇƻƛŘǎ ensemble 

homme - ƳŀŎƘƛƴŜύΦ Lƭ Řƻƛǘ ŘƻƴŎ ǇǊƻŘǳƛǊŜ Ŝƴ ǇŜǊƳŀƴŜƴŎŜ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ƳŞŎŀƴƛǉǳŜ ǇǊƻǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭŀ ƭƛōŞǊŀǘƛƻƴ 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ŎƘƛƳƛǉǳŜ ŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎΦ /ŜǘǘŜ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ŀǇǇŜƭŞŜ ƳŞǘŀōƻƭƛǎƳŜ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ 

importante en fonction des besoiƴǎ όƛƴǘŜƴǎƛǘŞ Ŝǘ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘΣ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŎƭƛƳŀǘƛǉǳŜǎΧύΦ Les connaissances 

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

ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

1. 5ΩƻǴ ǾƛŜƴǘ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ Ł ƭŀ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ? 

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). 

[ŀ ŎŜƭƭǳƭŜ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ Ł ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŜǊ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŎƘƛƳƛǉǳŜ ŘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ Ŝƴ ŞƴŜǊƎƛŜ ƳŞŎŀƴƛǉǳŜ 

(contraction ŘΩǳƴŜ ƳǳƭǘƛǘǳŘŜ ŘŜ myofibrilles provoquant le raccourcissement des muscles et la production de 

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

9ƴǾƛǊƻƴ тл ҈ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇǊƻŘǳƛǘŜ ǇŀǊ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǎƻƴǘ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŞǎ Ŝƴ ŎƘŀƭŜǳǊΣ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ нр Ł ол ҈ 

assurent le fonctionnement des muscles. 

 

Toutefois, une seule énergie chimique est utilisée par la cellule musculaire. Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘŜ ƭΩŀŘŞƴƻǎƛƴŜ 

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

ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘΩ!¢t Řisponible est très faible et ne peut assurer un effort de grande intensité au-delà de 1 à 2 

secondes. Lƭ Ŧŀǳǘ ŘƻƴŎ ǉǳŜ ƭΩ!¢t ǎƻƛǘ ǊŜ-fabriquée Ŝƴ ǇŜǊƳŀƴŜƴŎŜ ǇŀǊ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎΦ [Ω!¢t ǇŜǳǘ şǘǊŜ 

comparée à une batterie qui doit être rechargé constamment. 

2. /ƻƳƳŜƴǘ Ŝǎǘ ǊŜƴƻǳǾŜƭŞŜ ƭΩ!¢t Κ 

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

ƭΩ!¢t et permettent la poursuite de la contraction musculaire :  

- 2 voies anaérobies (sans oxygène) 

- 1 voie aérobie (avec oxygène)  

La voie anaérobie alactique 

[ΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ƴŜ ǇƻǎǎŝŘŜ ǉǳΩǳƴŜ ǇŜǘƛǘŜ ǊŞǎŜǊǾŜ ŘΩ!¢tΦ [ƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ƭŀ ǊŞǎŜǊǾŜ ŘƛƳƛƴǳŜ ŀǳ 

début de ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ Ŝǘ ǎŜ ǎǘŀōƛƭƛǎŜ ŜƴǎǳƛǘŜ ŎŀǊ ƭŀ ƳƻƭŞŎǳƭŜ ŘΩ!¢t Ŝǎǘ ǊŜƴƻǳǾŜƭŞŜ ŀǳ ŦǳǊ Ŝǘ Ł ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ǎŀ 

déƎǊŀŘŀǘƛƻƴΦ [ŀ ŦƛƭƛŝǊŜ ŀƴŀŞǊƻōƛŜ ŀƭŀŎǘƛǉǳŜ Ŝǎǘ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ǊŞŀŎǘƛƻƴǎ ŀǎǎǳǊŀƴǘ ƭŀ ǎȅƴǘƘŝǎŜ ŘŜ ƭΩ!¢t Ŝƴ absence 

ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ όŀƴŀŞǊƻōƛŜύ et ǎŀƴǎ ƭŀ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜ όŀƭŀŎǘƛǉǳŜύ ou lactate. Malgré les faibles quantités 

ŘΩ!¢t ǉǳŜ ǇƻǎǎŝŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜΣ ƭŜ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ ŘΩŀƴŀŞǊƻōƛŜ ŀƭŀŎǘƛǉǳŜ ǳǘƛƭƛǎŜ ǳƴ ŀǳǘǊŜ 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 

ǎΩŞǇǳƛǎŜ entre 7 et 20 secondes. Le ŦŀŎǘŜǳǊ ƭƛƳƛǘŀƴǘ Ŝǎǘ ƭΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ǊŞǎŜǊǾŜǎ Ŝƴ ǇƘƻǎǇƘŀƎŝƴŜ ό!¢tΣ /tύΦ  

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 ƭŀ ǎȅƴǘƘŝǎŜ ŘΩ!¢t ǇŀǊ ŘŞƎǊŀŘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƎƭǳŎƻǎŜ, ǎŀƴǎ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ 

Ŝǘ ŀǾŜŎ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜΦ 

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

nécessite plusieurs étapes complexes, ǇǊƻǾƻǉǳŀƴǘ ǳƴŜ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜ en ŀōǎŜƴŎŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ. Une 

ǘǊƻǇ ŦƻǊǘŜ ŀŎŎǳƳǳƭŀǘƛƻƴ ŘΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜ ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜ ŘΩǳƴŜ ōŀƛǎǎŜ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞΣ ǾƻƛǊ ƭΩŀǊǊşǘ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ƳşƳŜ 

si les réserves en glycogène sont importantes. 

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

 

/Ŝǎ ŘŜǳȄ ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ ǾƻƛŜǎ ŘŜ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩ!¢t Řŀƴǎ ƭŜ ƳǳǎŎƭŜ ǇŜǳǾŜƴǘ ǎŜ ŘŞǊƻǳƭŜǊ Ŝƴ ƭΩŀōǎŜƴŎŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜΦ 

9ƭƭŜǎ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎ ŘΩǳƴŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜ Ł ƭŀ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ŀŞǊƻōƛŜ (puissance atteinte à VO2 

max ou ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜύΦ 

La voie aérobie 

[ΩƘƻƳƳŜ ƴŜ ǇŜǳǘ ǊŜǎǘŜǊ ǘǊƻǇ ƭƻƴƎǘŜƳǇǎ ǇǊƛǾŞ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜΦ  tƻǳǊ ǇǊƻŘǳƛǊŜ ŘŜ ƭΩ!¢tΣ ƭŀ ŦƛƭƛŝǊŜ ŀŞǊƻōƛŜ ǳǘƛƭƛǎŜ ŘŜ 

ƭΩƻȄȅƎŝƴŜΦ Le métabolisme aérobie utilise particulièrement les réserves de glucides et de lipides que possède 

ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜΦ La capacité aérobie est la capacité à soutenir un pourcentage de VO2 max pendant une durée 

déterminée. Son niveau ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ Ŝǎǘ ƴƻƳƳŞ ζ ǎŜǳƛƭ ŀƴŀŞǊƻōƛŜ η όƴƛǾŜŀǳ ƳŀȄƛƳŀƭ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ǎŀƴǎ 

accumulatioƴ ŘΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜύΦ  

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

(temps ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ Ł ƭΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ŎŀǊŘƛƻ-vasculaire). Pour des efforts de très longue durée, la 

ŦƻǳǊƴƛǘǳǊŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ǉrovient presque exclusivement de la voie aérobie. Tant ǉǳŜ ƭΩƻȄȅƎŝƴŜ Ŝǎǘ ǎǳŦŦƛǎŀƴǘ ǇƻǳǊ 

ŎƻǳǾǊƛǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ŘŞǇŜƴǎŜǎ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜǎ Ł ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ƭΩƻȄȅŘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ƎƭǳŎƛŘŜǎ Ŝǘ ŘŜǎ lipides, les voies 

anaérobies ne sont pas sollicitées.  

Par contre, une augmentation soudaine de la dépense énergétique όŜȄŜƳǇƭŜ ŘΩǳƴŜ ŀǘǘŀǉǳŜύ sollicitera la 

voie lactique ou alactique selon ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ Ŝǘ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘΦ 

 

 

Résumé des 3 filières énergétique. 

Ces processus participent à la synthèse 

ŘŜ ƭΩ!¢t et se caractérisent par leurs délais 

ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴΣ ƭŜǳǊ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ƻǳ 

puissance, et leur capacité. 

Les deux schémas ci-dessous décrivent 

les caractéristiques des trois filières. 
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3. vǳŜƭ Ŝǎǘ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ό±hн ƳŀȄύ Κ 

La consommatiƻƴ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ό±hнύ Ŝǎǘ ƭŀ ŘƛŦŦŞǊŜƴŎŜ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ƛƴǎǇƛǊŞŜ Ŝǘ ŎŜƭƭŜ ŜȄǇƛǊŞ ǇŀǊ 

unité de ǘŜƳǇǎ όм ƳƛƴǳǘŜύΦ !ǳ ŎƻǳǊǎ ŘΩǳƴ ŜŦŦƻǊǘ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŎǊƻƛǎǎŀƴǘŜ ǎǳǊ ŎȅŎƭƻ-ergomètre, on mesure le volume 

et la composition des échanges gazeux (mesure direŎǘŜύ ǇƻǳǊ ǎǳƛǾǊŜ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŘŜ ±hнΦ La consommation 

ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ŀǳƎƳŜƴǘŜ ƭƛƴŞŀƛǊŜƳŜƴǘ ŀǾŜŎ ƭŀ ǇǳƛǎǎŀƴŎŜ ƛƳǇƻǎŞŜΣ ƧǳǎǉǳΩŁ ǳƴŜ ǾŀƭŜǳǊ ƭƛƳƛǘŜ όŀǇǇŜƭŞŜ ±hн 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). 

[ŀ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ Ŝǎǘ ŜȄǇǊƛƳŞŜ Ŝƴ ƭƛǘǊŜǎ ǇŀǊ ƳƛƴǳǘŜ όƭκƳƛƴύ ƻǳ Ŝƴ ƳƛƭƭƛƭƛǘǊŜǎ ǇŀǊ ƪƛƭƻƎǊŀƳƳŜ ŘŜ 

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

Lƭ ǎŜƳōƭŜ ǉǳΩǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƳşƳŜ ƛƴǘŜƴǎƛf ne puisse augmenter la VO2 max de plus de 20 %. 

vǳŜƭ Ŝǎǘ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ Řǳ ǎŜǳƛƭ ŀŞǊƻōƛŜ Κ 

Le seuil aérobie ǇŜǳǘ şǘǊŜ ŘŞǘŜǊƳƛƴŞ ǇŀǊ ƭŀ ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜ όǇǊŜƳƛŝǊŜ ŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ƳŜǎǳǊŀōƭŜ 

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

augmentation non linéaire du débit ventilatoire). 

[ŀ ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǎǘ ǎǘǊƛŎǘŜƳŜƴǘ ŀŞǊƻōƛŜ ŀǾŜŎ utilisation préférentielle des lipides. [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ł 

ŎŜ ƴƛǾŜŀǳ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ƳŀƛƴǘŜƴǳ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ƘŜǳǊŜǎΦ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ǇŀǊǘΣ ŀǇǊŝǎ ŘŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎ ŀȅŀƴǘ ŜƴǘǊŀƞƴŞ ƭΩŀŎŎǳƳǳƭŀǘƛƻƴ Ře 

ƭŀŎǘŀǘŜǎ Řŀƴǎ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜΣ une récupération active au ƴƛǾŜŀǳ Řǳ ǎŜǳƛƭ ŀŞǊƻōƛŜ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀŎŎŞƭŞǊŜǊ ƭΩŞƭƛƳƛƴŀǘƛƻƴ ŘŜ 

ces lactates.  

vǳŜƭ Ŝǎǘ ƭΩƛƴǘŞǊşǘ Řǳ ǎŜǳƛƭ anaérobie ? 

Le seuil anaérobie peut être ŘŞǘŜǊƳƛƴŞ ǇŀǊ ƭŀ ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎƛŘŜ ƭŀŎǘƛǉǳŜ όŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ subite qui se situe à 

une concentration sanguine voisine de 4 mmol/l) ou par une méthode ventilatoire (QR=1 Τ ƭŜ ǾƻƭǳƳŜ ŘΩhн ƛƴǎǇƛǊŞ 

est égal au volume de CO2 expiré). 

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

ŘΩŜǎǎƻǳŦŦƭŜƳŜƴǘΣ ǎŜǳƛƭ ǾŜƴǘƛƭŀǘƻƛǊŜΣ ǎŜǳƛƭ ŘŜ /ƻƴŎƻƴƛΦ  

! ǇŀǊǘƛǊ ŘŜ ŎŜ ǎŜǳƛƭΣ ƭŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘŜǳǊ ǇǊƻŘǳƛǘ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŀŎƛŘŜǎ ƭŀŎǘƛǉǳŜ ŎŜ ǉǳƛ Ǿŀ ƭƛƳƛǘŜǊ ǎƻƴ ŜŦŦƻǊǘΦ [ΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ 

ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ƴŞŎŜǎǎƛǘŜ ǳƴ ŀǇǇƻǊǘ ŘΩƻȄȅƎŝƴŜ ǘǊŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǉǳŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ŦƻǳǊƴƛǊ Ŝƴ ǉǳŀƴǘƛǘŞ 
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ǎǳŦŦƛǎŀƴǘŜΦ [Ŝ ǎȅǎǘŝƳŜ ŀƴŀŞǊƻōƛŜ Ŝǎǘ ŀƭƻǊǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǎƻƭƭƛŎƛǘŞ ǇƻǳǊ ŎƻƳǇƭŞǘŜǊ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŦƻǳǊƴƛŜ ǇŀǊ ƭŜ ǎȅǎǘŝƳŜ 

aérobie. 

Fournir un effort au seuil ou au dessus du sŜǳƛƭ ŎΩŜǎǘ ǇǊƻŘǳƛǊŜ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŀŎƛŘŜǎ ƭŀŎǘƛǉǳŜǎ όŘƻǳƭŜǳǊǎ 

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

Lƭ Ŝǎǘ ŘƻƴŎ ƛƴǘŞǊŜǎǎŀƴǘ ǇƻǳǊ ǎΩŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ Ŝƴ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ŘŜ ǇǊƻŘǳƛǊŜ ŘŜǎ ŜŦŦƻǊǘǎ Ŝƴ ŘŜǎǎƻǳǎ Řǳ ǎŜǳƛƭΣ ƭŜǎ 

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

couteux énergétiquement. 

Quels processus énergétiques ? 

[ŀ ŘŞǇŜƴǎŜ ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜ ǾŀǊƛŜ ǎŜƭƻƴ ƭŜ ǘȅǇŜ ŘΩŞǇǊŜǳǾŜ ǉǳΩŜƴŘǳǊŜ ƭŜ ŎȅŎƭƛǎǘŜΦ  

hƴ ǇǊƻŘǳƛǘ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ ŘǳǊŀƴǘ о ǘȅǇŜǎ ŘΩŜŦŦƻǊǘǎ Υ  

- 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 dôintensit® 

¦ǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŎŜǇǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ǇƻǳǊ ǉǳŀƴǘƛŦƛŜǊ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ Ł ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ Ŝƴ 

compétition 

Echelle ŘΩ9ǎǘƛƳŀǘƛƻƴ {ǳōƧŜŎǘƛǾŜ ŘŜ ƭΩLntensité ŘŜ ƭΩ9ȄŜǊŎƛŎŜ(ESIE) (Source: "Cyclisme et optimisation de la 

performance" par Frédéric GRAPPE) 

[ΩŞǉǳƛǇŜ ŘŜ CΦ DǊŀǇǇŜ όмфффύ ŀ ŎƻƴǎǘǊǳƛǘ ǳƴŜ ŞŎƘŜƭƭŜ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŎŜǇǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ζ ŞŎƘŜƭƭŜ 

ŘΩ9ǎǘƛƳŀǘƛƻƴ {ǳōƧŜŎǘƛǾŜ ŘŜ ƭΩLƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩ9ȄŜǊŎƛŎŜ ό9{L9ύ ηΦ Lƭǎ ƭΩƻƴǘ ŞƭŀōƻǊŞ Ŝƴ ǊŜǇǊŜƴŀƴǘ ƭŀ ƎǊŀŘǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 

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

ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ŀǳ ŎƻǳǊǎ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ŘŜ о ŎǊƛǘŝǊŜǎ Υ  

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

vitesse, moments angulaires).  

[ΩŞŎƘŜƭƭŜ 9{L9 Ŝǎǘ ŎƻƳǇƻǎŞŜ Ŝƴ т ȊƻƴŜǎ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞǎ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ŘŜǎ ǾŀǊƛŀōƭŜǎ ǇŜǊŎŜǇǘƛǾŜǎΦ Celle-ci peut être 

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

interne prédominent. 

Sept ƴƛǾŜŀǳȄ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞǎ ŘΩŜŦŦƻǊǘ Υ 

- 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) 

- ŀǳŎǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘŜ ǎǳǊ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜȄŜrcice 

- 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 

- ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŀƛǎŞ 

- 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 

- ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘΩǳƴŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

- 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 

- ŀǳŎǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘŜ ǎǳǊ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 

- conversation très difficile 

- 96-100% FCmax 

- 80-100% PMA 

=> ExŜƳǇƭŜ Υ ŘŞōǳǘ ŘΩŞŎƘŀǇǇŞΣ ǇƻǳǊǎǳƛǘŜ ǎǳǊ ǇƛǎǘŜΣ ǇǊƻƭƻƎǳŜ 

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 ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 

- ƘȅǇŜǊǾŜƴǘƛƭŀǘƛƻƴ Ŝƴ Ŧƛƴ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 

- conversation impossible 

- FC non significative 

- 100-180% PMA 

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

Intensité maximale (I7) : 

- ǘŜƳǇǎ ƭƛƳƛǘŜ ƧǳǎǉǳΩŁт ǎŜŎƻƴŘŜǎ Υ ŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ ŀǇǊŝǎ т ǎŜŎƻƴŘŜǎ 

- aucune douleur musculaire des membres inférieurs 

- ƛƳǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘΩǳƴ ŜȄŜǊŎƛŎŜ Ŝƴ ŀǇƴŞŜ 

- Ł ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Υ ƘȅǇŜǊǾŜƴǘƛƭŀǘƛƻƴ Ŝǘ ǇƛŎƻǘŜƳŜƴǘǎ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊǎ 

- 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 
ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ 

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 % WǳǎǉǳΩŁ т ǎŜŎ 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 (productƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜύΣ ŘŜ ŦƻǊŎŜΣ ŘŜ ǎƻǳǇƭŜǎǎŜ Ŝǘ ŘŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΦ 

 

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

ŎǊƻƛǎǎŀƴŎŜ ŘŜ ƭΩƛƴŘƛǾƛŘǳΦ  

 

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. 

 

! ǘǊŀǾŜǊǎ ŎŜǘ ŜȄŜƳǇƭŜΣ ƻƴ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŀ ǉǳŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Řƻƛǘ şǘǊŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŞ Ł ƭong terme, depuis les 

ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ ŀƴƴŞŜǎ ǎŎƻƭŀƛǊŜǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ǇŞǊƛƻŘŜ ŀŘǳƭǘŜΦ 5Ŝǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ŘƛǾŜǊǎƛŦƛŞŜǎ ǎŜǊƻƴǘ şǘǊŜ ǳǘƛƭƛǎŞŜǎ 

ǇƻǳǊ ŦƻǊƳŜǊ ǳƴ ŀǘƘƭŝǘŜ ǉǳƛ ŘŜǾƛŜƴŘǊŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǳƴ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎǘŜ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŎȅŎƭƛǎǘŜ ƎǊŃŎŜ Ł ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ ŘŜ 

techniques spécifiques. 

Définitions 

1.  Entraînement général : 

FORMER UN ATHLETE 

 tŀǊ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƎŞƴŞǊŀƭŜΣ ƻƴ ŘŞǎƛƎƴŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ǇǊŀǘƛǉǳŞŜǎ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ 

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 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ŘŞǎƻǊƳŀƛǎ ǳǘƛƭƛǎŞŜ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƛǎƻƴ ǎǇƻǊǘƛǾŜΦ 9ƭƭŜ ǎŜǊŀ ŎƻƴœǳŜ Ŝǘ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ ŘŜ 

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 

Řƻƛǘ şǘǊŜ ŜƴǘǊŜǘŜƴǳŜ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭΩŀƴƴŞŜΦΦΦύΦ 

2.  Entraînement orienté : 

DEVELOPPER DES HABILETES MOTRICES 

 [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƻǊƛŜƴǘŞ όƻǳ ƳƻȅŜƴǎ ŘŜ ŎƘŀǊƎŜ ƻǊƛŜƴǘŞǎύ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŞ ǇŀǊ ƭŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ŎȅŎƭƛǎǘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ǉǳŜ ƭŀ 

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

ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Řǳ ōƛŎǊƻǎǎ ǇŜǊƳŜǘ ŀǳȄ ƧŜǳƴŜǎ ŘΩŀŎǉǳŞǊƛǊ ŘŜǎ ƘŀōƛƭŜǘŞǎ ŎƻƳƳŜ ƭŜ ŦǊŀƴŎƘƛǎǎŜƳŜƴǘ ŘΩƻōǎǘŀŎƭŜǎΦΦΦ 

ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘ ǘǊŀƴǎŦŞǊŀōƭŜǎ Ł ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǇǊŀǘƛǉǳŜǎ ό±¢¢ ŘŜǎŎŜƴǘŜΣ ŎȅŎƭƻ-cross...). Pour un routier, la pratique du cyclo-

cross lui permettra ŘΩŀǾƻƛǊ ŘŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜǎ ǘǊŀƧŜŎǘƻƛǊŜǎ Řŀƴǎ ǳƴŜ ŘŜǎŎŜƴǘŜ ǎƛƴǳŜǳǎŜ Ŝǘ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ƭŀ ǇƛǎǘŜ ƭǳƛ ǎŜǊŀ 

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) coƳǇǊŜƴŘ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǊŞŀƭƛǎŞǎ 

Ł ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƻǳ Ŝƴ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ŀǾŜŎ ǎƻƴ ǇǊƻǇǊŜ ŜƴƎƛƴ όǊƻǳǘŜΣ ±¢¢Σ ōƛŎǊƻǎǎΦΦΦύΦ .ƛŜƴ ŜƴǘŜƴŘǳΣ ŜƭƭŜ ŎƻƴǎǘƛǘǳŜ 

ƭΩŜǎǎŜƴǘƛŜƭ Řǳ Ǉƭŀƴ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

OBJECTIFS DE LA PREPARATION PHYSIQUE GENERALE 

1.  Conservation du potentiel acquis : 

 [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƴŞŎŜǎǎƛǘŜ ǳƴŜ ǎǳŎŎŜǎǎƛƻƴ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎ 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΥ ŎΩŜǎǘ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴǘƛƴǳƛǘŞΦ {ƛ ǇƻǳǊ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ Ǌŀƛǎƻƴǎ όōƭŜǎǎǳǊŜǎΣ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ 

ƳŞǘŞƻǊƻƭƻƎƛǉǳŜǎΦΦΦύ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘŜǾŀƛǘ şǘǊŜ ƛƴǘŜǊǊƻƳǇǳΣ ƛƭ ǎΩŜƴǎǳƛǾǊŀƛǘ ǳƴŜ ōŀƛǎǎŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ 

performance.  

 

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

ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƻȄȅƎŝƴŜ ǇŀǊ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜύ Řƻƛǘ şǘǊŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŞ ƻǳ ǘƻǳǘ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ Ƴŀƛƴǘenu à des valeurs élevées. Le 

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

2. Développement musculaire : 

[ŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Řǳ ǎǇƻǊǘ ŎȅŎƭƛǎǘŜ ƴŜ ǎƻƭƭƛŎƛǘŜ Ǉŀǎ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ƭƻŎƻƳƻǘŜǳǊ ŘΩǳƴŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ƘŀǊƳƻƴƛŜǳǎŜΦ 5Ŝ ƴƻƳōǊŜǳx 

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

ǾŞƭƻΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ƴƻǘŀƳƳŜƴǘ ŘŜǎ ƳǳǎŎƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ƳƻƛǘƛŞ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜ Řǳ ŎƻǊǇǎ ŎƻƴǎǘƛǘǳŞŜ ǇŀǊ ƭŀ ŎƘŀƞƴŜ ŀƴǘŞǊƛŜǳǊŜ όōǊŀǎ Ŝǘ 

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

ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘΩƻǇǘƛƳƛǎŜǊ ƭŜ ǊƾƭŜ ƳƻǘŜǳǊ ŘŜ ƭŀ ŎƘŀƞƴŜ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ όƭŜǎ ƧŀƳōŜǎύΦ  

 [Ŝǎ ƳǳǎŎƭŜǎ Řǳ ŘƻǎΣ ŘŜ ƭΩŀōŘƻƳŜƴΣ Řǳ ǘƘƻǊŀȄΣ ŘŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ Ŝǘ ŘŜǎ ōǊŀǎ ŘƻƛǾŜƴǘ şǘǊŜ ŘŞveloppés par des 

moyens de charge généraux. 

 9ƴ ŎŜ ǉǳƛ ŎƻƴŎŜǊƴŜ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎΣ ƻƴ ŀ ƭƻƴƎǘŜƳǇǎ ŎƻƴǎƛŘŞǊŞ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ Şǘŀƛǘ ǎǳŦŦƛǎŀƴǘŜ ŀǳ 

développement de la force des groupes musculaires (quadriceps, ischio-ƧŀƳōƛŜǊǎΣ ƧǳƳŜŀǳȄΦΦΦύΦ [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛon de la 

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

méthodique. 

3. Souplesse : 

 9ƭƭŜ ǇŜǊƳŜǘ ƭΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ŎƻǊǊŜŎǘǎ Ŝǘ ǘƛŜƴǘ ŘƻƴŎ ǳƴŜ ǇƭŀŎŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ Řŀƴǎ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ 

la performance (précision et économie du geste). 

 

 [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭŀ ǎƻǳǇƭŜǎǎŜ Ŝǎǘ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ǇƻǳǊ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ƭŀ ƳƻōƛƭƛǘŞ ƴƻǊƳŀƭŜ ŘŜǎ ŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴǎ Ŝǘ ŘŜ 

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). 

 ¢ƻǳǎ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜƳŜƴǘ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ŘƻƛǾŜƴǘ şǘǊŜ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘΦ 

 

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

ƳŞǘƘƻŘŜǎ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ ƻǳ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎΦ 
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4. Rééquilibrage postural : 

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

ƴƻǘŀƳƳŜƴǘύ ǉǳƛ ǇƻǳǊǊŀƛŜƴǘ ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊ Ŝƴ ǇŀǊǘƛŜ ǇŀǊ ǳƴŜ ŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ł ǳƴŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ǘǊƻǇ 

spécialisée.  

 

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

ƳƻōƛƭƛǘŞ Ŝǘ ŘŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜƳŜƴǘ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ŀŘŀǇǘŞǎύ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘΩƻōǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ōƻƴƴŜ ǎǘŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭƻƴƴŜ 

vertébrale. 

 

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

ǾŜǊǘŞōǊŀƭŜΦ /ŜǘǘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ŘŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜƳŜƴǘ ǇŜǊƳŜǘǘǊŀ ŀǳǎǎƛ ŘΩƻǇǘƛƳƛǎŜǊ ƭŜ ƎŜǎǘŜ ǎǇƻǊǘƛŦ ƻǴ ƭŀ ǊŞǳǎǎƛǘŜ ŘΩǳƴŜ 

action demande un parfait « sanglage » musculaire. 

5. Récupération : 

 [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƭŜǎ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴǎ ŎƻƴǎǘƛǘǳŜƴǘ ŘŜǎ ŀƎǊŜǎǎƛƻƴǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ Ŝǘ ǇǎȅŎƘƛǉǳŜǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ 

ŘǳǊŀƴǘ ǘƻǳǘŜ ƭΩŀƴƴŞŜ όƭŜǎ ǇŞǊƛƻŘŜǎ ŘŜ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴ ǎƻƴǘ ŘŜ Ǉƭǳǎ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ǊŞŘǳƛǘŜǎύΦ 5Ŝǎ ǇƘŀǎŜǎ ŘŜ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴ ŀŎǘƛǾŜ 

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 

ŎƻƭƭŜŎǘƛŦǎΣ ǎǘŀƎŜǎΦΦΦύΦ [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ǎΩŀǘǘŀŎƘŜǊŀ Ł ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭŀ ŎƻƘŞǎƛƻƴ Řǳ ƎǊƻǳǇŜΦ 

 [Ŝǎ ǊŜƭŀǘƛƻƴǎ ŀƛƴǎƛ ŞǘŀōƭƛŜǎ ŦŀŎƛƭƛǘŜǊƻƴǘ ƭŜ ŦƻƴŎǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ǘŃŎƘŜ 

ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜ όŜȄŜƳǇƭŜΥ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜ ŘΩŞǉǳƛǇŜ ǎǳǊ Ǌƻǳǘe pour défendre une position de leader, pour emmener le sprinter 

dans les derniers kilomètres...). 

Différents moyens utilisés pour le renforcement musculaire 

[Ŝ Ǉƭǳǎ ŜŦŦƛŎŀŎŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ł ǳǘƛƭƛǎŜǊ ŘŜǎ ŎƘŀǊƎŜǎ ŀŘŘƛǘƛƻƴƴŜƭƭŜǎ όƘŀƭǘŝǊŜǎΣ ōŀǊǊŜ ŘΩhaltérophilie, appareils 

oléopneumatiquesΦΦΦύ ǇŜǊƳŜǘǘŀƴǘ ŘŜ ŘƻǎŜǊ ŀǾŜŎ ǇǊŞŎƛǎƛƻƴ ƭΩŜŦŦƻǊǘΣ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŎŀǇƛǘŀƭ Ŝƴ ƳǳǎŎǳƭŀǘƛƻƴΦ 

 

Lƭ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƳƻȅŜƴǎ ƴƻǘŀƳƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ Υ 

- ǎƻƴ ǇǊƻǇǊŜ ǇƻƛŘǎ ŎƻǊǇƻǊŜƭ όǊŞǇǳƭǎƛƻƴǎ ŀǳ ǎƻƭ ƻǳ ΨΨǇƻƳǇŜǎΩΩΣ ƳƻƴǘŞŜǎ ŘΩŜǎŎŀƭƛŜǊΣ ōƻƴŘǎΦΦΦύΦ 

- 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...) perƳŜǘ ŘΩƻōǘŜƴƛǊ 

ǳƴ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ƎŞƴŞǊŀƭ Ŝǘ ŎƻƳǇƭŜǘ ŘŜ ƭΩŀǇǇŀǊŜƛƭ ƭƻŎƻƳƻǘŜǳǊΦ 

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 : 

ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭǎ ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜΣ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƭŞƎŝǊŜΣ ŘŜ ǎŀǳǘƛƭƭŜƳŜƴǘǎ όƳŀǊŎƘŜ Ł ƎǊŀƴŘǎ ǇŀǎΣ ƳŀǊŎƘŜ 

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, 

ǘŀƭƻƴǎ ŦŜǎǎŜǎΧύ 

2. La séance 

Prévoir différentes formes de travail : 

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

relais sur parcours aménagés 

ω sous forme de pŀǊŎƻǳǊǎ ƻǳ ŘΩŀǘŜƭƛŜǊǎ 

ω 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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Lôesprit sportif 

Définition 

[Ωesprit sportif constitue la valeur même du sport, il permet de lutter contre les phénomènes de violence et de 

ǘǊƛŎƘŜǊƛŜΦ /ŜǇŜƴŘŀƴǘΣ ǎƛ ƭΩƻƴ Ŧŀƛǘ ǎƻǳǾŜƴǘ ǊŞŦŞǊŜƴŎŜ Ł ŎŜǘ ŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦΣ ƻƴ lui donne rarement un contenu précis et 

spécifique. Pour tenter dΩéclairciǊ ŎŜ ŎƻƴŎŜǇǘΣ ƛƭ ǎŜƳōƭŜ ǳǘƛƭŜ ŘΩidentifier quelles seraient les valeurs constitutives 

de cet esprit sportif. Trois dΩentre elles semblent importantes. 

1. [ΩŞǉǳƛǘŞ 

Le sport est de nature ŎƻƳǇŞǘƛǘƛǾŜ Τ ƛƭ ƳŜǘ Ŝƴ ǇǊŞǎŜƴŎŜ ŘŜǎ ŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜǎ ǇƻǳǊ ŘŞǘŜǊƳƛƴŜǊ ƭŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ŘΩŜƴǘǊŜ ŜǳȄΦ 

[Ŝ ǊŞǎǳƭǘŀǘ ŘΩǳƴŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ƴŜ Řƻƛǘ Ǉŀǎ şǘǊŜ ǇǊŞǾƛǎƛōƭŜΣ ǎƻǳǎ ǇŜƛƴŜ ŘŜ ƴǳƛǊŜ Ł ƭΩƛƴǘŞǊşǘ ŘŜ ƭŀ ŎƻƴŦǊƻƴǘŀǘƛƻƴΦ /Ŝ 

ǎƻǳŎƛ ŘΩŞǉǳƛǘŞ Ŝǘ ŘΩŞƎŀƭƛǘŞ ŘŜǎ ŎƘŀƴŎŜǎ ŀ ƛƴŦƭǳŞ ǎur les premiers règlements sportifs. Les premières courses 

ŘΩŀǘƘƭŞǘƛǎƳŜ ŞǘŀƛŜƴǘ ƻǊƎŀƴƛǎŞŜǎ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ƘŀƴŘƛŎŀǇǎ Τ ƭŜǎ ǘŜƴƴƛǎƳŜƴ ƭŜǎ ƳƛŜǳȄ ŎƭŀǎǎŞǎ ŘŜǾŀƛŜƴǘ ŘƻƴƴŜǊ ŘŜǎ Ǉƻƛƴǘǎ 

ŘΩŀǾŀƴŎŜ Ł ƭŜǳǊǎ ŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜǎ Ƴƻƛƴǎ ōƛŜƴ ŎƭŀǎǎŞǎΦ [ΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ ŘŜ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜǎ ŘŜ ǇƻƛŘǎΣ ŘΩŃƎŜǎΣ ŘŜ ƴƛǾŜŀǳȄ 

ǎǇƻǊǘƛŦǎΣ ŘŜ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŜǎ ǊŞǇƻƴŘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ Ł ŎŜ ǎƻǳŎƛ ŘΩŞǉǳƛǘŞ Ŝƴ ŎŜ ǎŜƴǎ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜǊ ƭŜǎ 

ŦƻǊŎŜǎ Ŝƴ ǇǊŞǎŜƴŎŜΦ ¦ƴŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ Řƻƴǘ ƭŜ ǊŞǎǳƭǘŀǘ ǎŜǊŀƛǘ Ŏƻƴƴǳ Ł ƭΩŀǾŀƴŎŜ ƴΩƛƴǘŞǊŜǎǎŜǊŀƛǘ ǇŜǊǎƻƴƴŜΣ ƴƛ ƭŜǎ 

spectŀǘŜǳǊǎΣ ƴƛ ƭŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ Υ ζ ! ǾŀƛƴŎǊŜ ǎŀƴǎ ǇŞǊƛƭΣ ƻƴ ǘǊƛƻƳǇƘŜ ǎŀƴǎ ƎƭƻƛǊŜ ηΦ /ΩŜǎǘ ŘƻƴŎ ŎŜǘ ŞǉǳƛƭƛōǊŀƎŜ ŘŜǎ 

ŦƻǊŎŜǎ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀǎǎǳǊŜǊ ŘŜǎ ƭǳǘǘŜǎ ǎǇŜŎǘŀŎǳƭŀƛǊŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǾƛŎǘƻƛǊŜ Ŝǘ Řǳ ǘƛǘǊŜΦ 

2. Le désir de vaincre  

Légalité relative des foǊŎŜǎ Ŝƴ ǇǊŞǎŜƴŎŜ Ŝǎǘ ŘΩŀǳǘŀƴǘ Ǉƭǳǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦ ƛƳǇƭƛǉǳŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭŀ 

ƴƻǘƛƻƴ ŘŜ ŎƻƳōŀǘƛǾƛǘŞΦ /ƘŀǉǳŜ ǎǇƻǊǘƛŦ ŀ ƭŜ ŘŜǾƻƛǊ ŘŜ ƭǳǘǘŜǊ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ōƻǳǘ ǇƻǳǊ ǾŀƛƴŎǊŜ Τ ƛƭ Řƻƛǘ şǘǊŜ ŎƻƳōŀǘƛŦΣ 

donner le meilleur de lui-ƳşƳŜΣ ζ ŀƭƭŜǊ ŀǳ ŎƘŀǊōƻƴ ηΧ [ŀ ŎƻƳōŀǘƛǾƛǘŞ ǊŜŦƭŝǘŜ ƭΩŀǊŘŜǳǊΣ ƭŀ ǇŜǊǎŞǾŞǊŀƴŎŜΣ ƭŀ 

ǘŞƴŀŎƛǘŞΣ ƭŀ ǾŀƛƭƭŀƴŎŜΣ ƭŜ ŎƻǳǊŀƎŜΧ /Ŝ ŘŞǎƛǊ ŘŜ ǾŀƛƴŎǊŜ Ŝǎǘ ǳƴ ǊŞŜƭ ƳƻǘŜǳǊ ǉǳƛ ǇƻǳǎǎŜ ƭŜǎ ŀǘƘƭŝǘŜǎ Ł ǇǊƻƎǊŜǎǎŜǊΦ [ŀ 

pratique de la compétition et le contact avec les autres athlètes incitent les sportifs Ł ŘƻƴƴŜǊ ƭŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ŘΩŜǳȄ-

ƳşƳŜǎΣ Ł ǎΩŀŘŀǇǘŜǊΣ Ł ƛƴƴƻǾŜǊΦ [ΩŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦ Ǿŀ ŘƻƴŎ ōƛŜƴ ŀǳ-delà du simple désir de victoire, il mène au 

ŘŞǇŀǎǎŜƳŜƴǘ ŘŜ ǎƻƛΣ ƭŜǎ ŀǘƘƭŝǘŜǎ ŀȅŀƴǘ Ł ŎǆǳǊ ŘŜ ōŀǘǘǊŜ ŘŜǎ ǊŜŎƻǊŘǎΣ ŘŜ ǊŜŎǳƭŜǊ ŎƻƴǎǘŀƳƳŜƴǘ ƭŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ Řǳ 

possible. MaiǎΣ ǎΩƛƭ Ŝǎǘ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ ŘΩŀǾƻƛǊ ƭŜ ŘŞǎƛǊ ŘŜ ƎŀƎƴŜǊΣ ƛƭ Ŧŀǳǘ ŀǳǎǎƛ ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł ǇŜǊŘǊŜ Ŝǘ Ł ǊŜŎƻƴƴŀƞǘǊŜ ƭŜǎ 

ƳŞǊƛǘŜǎ ŘŜ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜΦ [ΩŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦ ŜȄƛƎŜ ŘƻƴŎ ƭΩŀŎŎŜǇǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŘŞŦŀƛǘŜΣ ƭŜ ŎƻƴŎǳǊǊŜƴǘ ŘŞœǳ ƴŜ ŘŜǾŀƴǘ Ǉŀǎ 

céder au découragement, ni à la révolǘŜΦ [ŀ ŘŞŦŀƛǘŜΣ ǎƛ ŜƭƭŜ ŀ Ŧŀƛǘ ƭΩƻōƧŜǘ ŘΩǳƴŜ ƭǳǘǘŜ ǾŀƛƭƭŀƴǘŜΣ ƴΩŜǎǘ ƴǳƭƭŜƳŜƴǘ 

ŘŞǎƘƻƴƻǊŀƴǘŜΣ ƴƛ ƛƴǳǘƛƭŜ Τ ƭŜ ǇŜǊŘŀƴǘ ǉǳƛ ŀ ƭΩŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦ Řƻƛǘ ǇƻǳǾƻƛǊ Ŝƴ ǘƛǊŜǊ ŘŜǎ ŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘǎ ŀƛƴǎƛ ǉǳΩǳƴŜ 

énergie décuplée.  

3. La loyauté  

Le désir de victoire ne doit pas ŀƳŜƴŜǊ ƭŜǎ ŎƻƳǇŞǘƛǘŜǳǊǎ Ł ǾŀƛƴŎǊŜ Ł ƴΩƛƳǇƻǊǘŜ ǉǳŜƭ ǇǊƛȄΦ [ŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ƭŀ 

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 

ŘŞŎƛǎƛƻƴǎ ǇǊƛǎŜǎ ǇŀǊ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜǎ ŘŜ ƭΩŀǇǇƭƛŎŀǘƛƻƴ Řǳ ǊŝƎƭŜƳŜƴǘ όŀǊōƛǘǊŜǎΣ ŎƻƳƳƛǎǎŀƛǊŜǎΣ ƧǳƎŜǎΧύΦ Lƭ 

ǎΩŀƎƛǘ ŘƻƴŎ ŘŜ ǾŀƛƴŎǊŜ Ƴŀƛǎ ŀǾŜŎ ζ ŦŀƛǊ-play ». 

4. Conclusion : 

[Ŝ ζ ǎǇƻǊǘƛŦ ƳƻŘŝƭŜ η Ŝǎǘ ŘƻƴŎ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ 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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/ƻƳƳŜƴǘ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭΩŜǎǇǊƛǘ ǎǇƻǊǘƛŦ Κ 

1. Les mesures pédagogiques 

Ces mesures sont les plus importantes. Les éŘǳŎŀǘŜǳǊǎ ƻƴǘ ǇƻǳǊ Ƴƛǎǎƛƻƴ ŘΩƛƴŎǳƭǉǳŜǊ ŀǳȄ ƧŜǳƴŜǎ ƭŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ŘŜ 

ƭΩŞǘƘƛǉǳŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜ Ŝƴ ƴŜ ǘƻƭŞǊŀƴǘ Ǉŀǎ ŎŜǊǘŀƛƴŜǎ ŀǘǘƛǘǳŘŜǎ ŀƴǘƛǎǇƻǊǘƛǾŜǎΦ 

2. Les mesures structurelles 

[Ŝǎ CŞŘŞǊŀǘƛƻƴǎ ƻƴǘ ƭŜ ŘŜǾƻƛǊ ŘΩŀƳŞƴŀƎŜǊ ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜΣ ƭŜǎ ǊŝƎƭŜƳŜƴǘǎ ǎǇƻǊǘƛŦǎ Ŝǘ ŘŜ ŦƻǊƳŜǊ Řes commissaires 

ŎƻƳǇŞǘŜƴǘǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ Ŝƴ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŜǊ ŘŜ ǇǊƻǘŞƎŜǊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ Ŝǘ ǎǳǊǘƻǳǘ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŜȄŎŝǎ ŘŜ ƭŀ 

ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΣ ŘΩƻŦŦǊƛǊ Ł ǘƻǳǎ Ŝǘ Ł ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ǇǊŀǘƛǉǳŜǎ ŀŘŀǇǘŞŜǎ Ł ƭŜǳǊ ŎƘƻƛȄΦ 

Les mesures répressives 

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

ŘŞŎƭŀǎǎŜƳŜƴǘǎΣ ǎǳǎǇŜƴǎƛƻƴǎΧύΦ 
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Concevoir des séances pédagogiques  

[Ŝ ǊƾƭŜ Ŝǘ ƭŜǎ ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ǇŞŘŀƎƻƎƛǉǳŜǎ ŘŜ ƭΩƛƴƛǘƛŀǘŜǳǊ  

Définition  

La pédagogie est une pratique dΩintervention qui recherche une influence auprès dΩautrui dans une perspective 

de formation. LΩinitiateur 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 dΩŀƴŀƭȅǎŜΧΣ  

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

ǘŀŎǘƛǉǳŜǎΧύΦ 

LΩinitiateur a donc plusieurs fonctions et poursuit simultanément plusieurs objectifs qui sont : éduquer 

(transmettre le goût de lΩeffort, le sens du fair-play, le respect de lΩŀǳǘǊŜΧύΣ ŜƴǎŜƛƎƴŜǊ όǘǊŀƴǎƳŜǘǘǊŜ ŘŜǎ ŎƻƴǘŜƴǳǎ 

spécifiques, des techniques, des tacǘƛǉǳŜǎΣ ŘŜǎ ǊŝƎƭŜƳŜƴǘǎΧύΣ ŜƴǘǊŀƞƴŜǊ όŦŀƛǊŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎŜǊ ƭŜǎ ŎƻǳǊŜǳǊǎ ŀŦƛƴ 

dΩaugmenter leur efficacité en compétition), animer (mettre les coureurs en activité et maintenir leur attention, 

ƎŞǊŜǊ ƭŜǎ ŎƻƴŦƭƛǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǘŜƴǎƛƻƴǎΣ ŎǊŞŜǊ ǳƴŜ ŀƳōƛŀƴŎŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭΧύΦ 

La démarche pédagogique 

1. Préambule 

LΩinitiateur doit être capable de proposer au pratiquant des séances qui vont progressivement augmenter son 

niveau de performance (psychomoteur - physique - socio-affectif - ΧύΦ tƻǳǊ ŎŜƭŀΣ ƛƭ Řƻƛǘ ŎƻƴƴŀƞǘǊŜ ǇŀǊŦŀƛǘŜƳŜƴǘ Υ ƭŀ 

discipline, cΩest-à-dire le cyclisme que lΩon peut définir selon le schéma suivant : 

 
mais également dΩautres notions comme le règlement, la mécanique, lΩƘƛǎǘƻǊƛǉǳŜΧ ƭŜ ǇǊŀǘƛǉǳŀƴǘ Υ ŎŜƭǳƛ-ci se situe 

à un certain niveau de développement biologique et de performance selon son âge et son niveau dΩapprentissage, 

le milieu dΩintervention, les moyens dΩintervention de lΩinitiateur (méthodes pédagogiques). 








































